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VORWORT


GLÜCK KOMMT NICHT, ES 
ist immer da. Wir können es nur nicht immer spüren, auch wenn es tief in uns ist. Denn manchmal wird es von unseren Gedanken, Gefühlen und Problemen überlagert so wie die Sterne am Abendhimmel vom Licht der Großstädte.

Kennst du auch dieses Gefühl, dass das Leben an dir vorbeizieht, während du in alten, sich ständig wiederholenden Mustern, in Schmerz, Traurigkeit und Ängsten gefangen bist? Denkst du manchmal, dass niemand dich so richtig versteht, und fühlst dich allein oder gar einsam? Wurdest auch du verlassen, gemobbt, missbraucht? Oder steckst fest in diesem zermürbenden Kreislauf aus Schmerz, Hoffnung, Enttäuschung und neuerlichem Schmerz …?

All diese Gefühle und Gedanken sind mir nur zu vertraut. Ich weiß noch, wie ich vor Jahren in den Spiegel blickte und so angewidert war von mir, so voller Selbsthass gegenüber meinem ungeschminkten, nackten Anblick, dass mir die Tränen kamen. Ich erinnere mich an Momente voller Einsamkeit, Wut und ­Verzweiflung. Momente, in denen der Schmerz mich vom Leben abschnitt und ich nicht mehr wusste, wie ich ihn noch ­aushalten sollte. Einen Schmerz, für den andere mich belächelten, weil sie nicht nachvollziehen konnten, wie es ist, starke Migräne zu haben und mehr als die Hälfte der eigenen Lebenszeit in abgedunkelten Räumen zu verbringen.

Während alles in mir danach hungerte, frei von Schmerzen zu sein und einfach nur zu leben, geriet ich in so manche Sackgasse. Bis ich eines Tages völlig unverhofft einen Augenblick der Klarheit, der Erkenntnis erfuhr, in dem sich einfach alles änderte. Es war, als wachte ich nach einem langen, bedrückenden Traum endlich auf. Mit einem Mal erkannte ich, dass die Migräne in Wahrheit keine Krankheit war, sondern der Anfang meines Heilungsprozesses. Der Anfang der Erinnerung, der Rückbesinnung auf den Menschen, der ich wirklich bin.

Von klein auf hatte ich auf die Stimme in meinem Innern gehört, die voller Selbstzweifel und Ablehnung war. Doch plötzlich gesellte sich eine neue Stimme dazu – eine, die sich ihrer selbst völlig sicher war. Die mir sagte, dass der Weg der Heilung mich zu mir selbst führen würde, zu meinem inneren Wesenskern, der immer schon heil gewesen war und immer heil sein würde. Es schien auf einmal um etwas viel Größeres zu gehen, als auf physischer Ebene zu heilen.

Kennst du dieses plötzliche Gefühl von innerer Klarheit? Manchmal wissen wir genau, was passieren wird, wer uns anruft und wer nicht, was unser Gegenüber uns sagen will und was wahr ist und was nicht. Genauso fühlte es sich für mich an. Ich wusste es einfach. Ich wusste, dass ich tief in mir gesund war. Wusste, dass ich meine Heilung, mein Glück ab sofort selbst in der Hand hatte.

Glücklich ist, wer das Leben zulässt. Wer sich nicht dagegen wehrt, sondern die Balance schafft zwischen dem Anerkennen all dessen, was ist, und dem Kreieren, wonach das Herz sich sehnt.

In meinem Innern tat sich eine große Kraftquelle auf, die es mir ermöglichte, mich voller Energie auf den Weg zu mir selbst zu machen.

In den folgenden Monaten wandte ich mich mir selbst zu und entwickelte nach und nach Mitgefühl mit mir. Ich lernte mich kennen und verstehen. Jahrelang war ich umhergeirrt auf der Suche nach Lösungen, doch nun öffnete sich mir der Weg, der mich von der Ablehnung und dem Schmerz hin zur Selbstliebe führte. Meine erste Wegmarke war das Anerkennen meines Selbst, die zweite das Loslassen. Mit einem Feuerritual verabschiedete ich mich von der Migräne und meiner Opferrolle. Und ich dankte dem Schmerz und erkannte ihn an. So gelangte ich zur dritten Wegmarke, der Selbstverantwortung. Ich lernte zu verstehen und zu vergeben – ein längerer Prozess, in dessen Verlauf sich mein Vertrauen in das Leben entwickelte. So fand ich schließlich zur vierten Wegmarke, der Lebenskraft. Eine der intensivsten Erfahrungen während dieser Entwicklung war die Erkenntnis, dass ich in diesem Universum nicht fallen, nicht abstürzen, nicht verloren gehen kann, da ich tief in mir immer die Kraft haben werde, mich selbst aufzufangen. So wie wir alle. So wie auch du.

Noch in der Nacht, nachdem ich meinen Moment der Klarheit erlebt hatte, tippte ich den Titel des vorliegenden Buches in den Computer. Ich wollte andere an diesem heilsamen Prozess teilhaben lassen: Menschen, vor allem Frauen, die sich wünschen, ihr Leben endlich selbst in die Hand ­nehmen zu können, statt darauf zu warten, dass das Glück eines fernen Tages doch noch vorbeikommt … Soul Sisters – Seelenschwestern –, die sich selbst wirklich lieben lernen wollen.

Dieses Buch enthält all die Worte, die mir auf meinem Weg geholfen haben, all die Erkenntnisse, Erfahrungen, Theorien. Ich selbst fand letztlich meine Berufung und Leidenschaft im Coaching, in Podcasts, in Workshops und Retreats.

Als Holistic Coach möchte ich dir auf den folgenden Seiten Möglichkeiten aufzeigen, die dir offenstehen, um dein Leben neu zu inszenieren – von der Opfergeschichte zur Heldinnenreise. Und ich möchte dir Mut machen, dich auf deinem ganz persönlichen Weg unterstützen. Denn die Reise zu uns selbst kann uns manchmal ein wenig ängstigen.

Doch wir müssen nicht warten, bis wir immer verzweifelter werden, uns immer weiter verstricken in den Reinszenierungen unserer schmerzhaften Glaubenssätze und Erfahrungen. An welchem Punkt unseres Lebens wir uns auch befinden: Wir können jetzt die Entscheidung treffen, zu vertrauen und zu heilen.

Ich weiß aus tiefstem Herzen, dass es sich lohnt, nicht aufzugeben. Ich weiß, dass ein Weg aus der dunkelsten Höhle hinauf ins Licht möglich ist. Und zwar ganz aus uns selbst heraus! Denn all das, was du dir wünschst, und all das, was du brauchst, ist bereits in dir. Du musst dich nur an dein Urwissen und deine Urkraft erinnern, um dein wahres Ich, dein pures Sein wieder sehen und fühlen zu können.

In Wahrheit glaube ich nicht, dass wir es je verloren haben. Wir haben nur geschlafen, haben geträumt und sehen wie durch einen Schleier. Manchmal weht der Wind des Lebens ihn ein wenig zur Seite, und wir können erahnen, was sich dahinter befindet …

Du bist nicht allein. Wir sind alle auf diesem Weg, jeder in seinem Tempo und zu seiner Zeit, auf seine Art und Weise.






 
 
 
EINLEITUNG: 

VOM LOSLASSEN 

UND FINDEN


HAST DU DICH EINMAL gefragt, was für ein Mensch du wärst, wenn du mehr Zeit für dich hättest? Wenn du immer deine Wahrheit sprechen würdest? Was du tun würdest, wenn du nicht auf deine Ängste hören würdest? Wenn du nicht jeden Satz glauben würdest, den es in dir denkt? Was wäre dir möglich, wenn dir egal wäre, was andere über dich denken?

Wir alle ängstigen uns vor dem, was außerhalb unserer gewohnten Komfortzone liegt, so unangenehm sie sich manchmal auch anfühlen mag. Denn trotz Krankheiten, toxischer Partnerschaften oder eines Jobs, der uns nicht ausfüllt und uns manchmal den letzten Nerv raubt, wartet jenseits des Gewohnten die Ungewissheit – und die macht Angst. Denn wer garantiert uns, dass wir nach einer Veränderung am Ende nicht noch weniger haben werden als bisher? Vielleicht haben wir nicht mehr verdient? Vielleicht sind wir nicht gut genug, um mehr erwarten zu dürfen? Vielleicht ist unser jetziges Leben tatsächlich schon das Beste, das wir bekommen können?

Meist gehen wir davon aus, dass es sicherer ist, dort zu verharren, wo wir uns gerade befinden. Dabei lassen wir außer Acht, dass diese Sicherheit nur ein trügerischer Schein ist, der uns Lebensfreude und Energie kostet. Eine Krankheit kann chronisch werden und sich verschlimmern. Ein Partner kann eigene Wege gehen und uns verlassen. Und auch der ungeliebte Arbeitsplatz kann Personaleinsparungen zum Opfer fallen. Sicherheit finden wir nicht im Außen, sondern letztlich nur in uns selbst. Wenn wir unser Sicherheitsbedürfnis dennoch mit Äußerem befriedigen, werden wir schnell ins Wanken geraten, sobald sich die äußeren Gegebenheiten verändern.

Der Weg nach innen geht weit über die Erkenntnis hinaus, dass unser Leben voller Scheinsicherheiten ist. Und er kann neue Ängste wecken. Denn wir ahnen, dass das, was tief im Innern auf uns wartet, einen Abschied von Vertrautem bedeutet. Und das betrifft nicht allein das Feld der Gesundheit, der Beziehungen und des Berufs, sondern auch Angewohnheiten, Muster und Glaubenssätze, die unserem wahren Selbst nicht wirklich entsprechen, die uns nicht länger dienen und die wir auf unserer Reise großenteils hinter uns lassen werden.

Meist spüren wir Schmerz, wenn wir diese Dinge hinterfragen, verändern und loslassen. Deshalb scheuen wir Veränderungen – um diesen Schmerz nicht zu spüren. Wir leiden lieber – ob bewusst oder unbewusst – Tag für Tag am »Altbewährten«, statt den mutigen Schritt ins Ungewisse zu wagen. Doch dieser neue Weg führt uns zum großen Licht, zu einem Gefühl von wahrer Freiheit und Lebensfreude. Im ersten Teil dieses Buches werde ich dir diesen Weg anhand meiner ganz persönlichen Geschichte schildern.

Wenn wir ein Leben leben, das uns nicht wirklich ­entspricht, macht uns das auf Dauer krank. Vielleicht geht es dir wie mir auf meinem Weg, und du würdest dich gern von all dem lösen, was dir nicht entspricht. Doch es fällt uns oft schwer herauszufinden, wer wir wirklich sind, welche Wünsche unsere eigenen sind und welche die der Familie, des Partners oder der Partnerin, des sozialen Umfelds, der Gesellschaft.

Viele Menschen stellen im Alter fest, dass sie vergessen haben zu leben. Weil ihnen immer der Mut zu fehlen schien: Mut, für sich einzustehen, sich zu begegnen, sich zu erfahren und zu entfalten. Mit den Übungen und Inspirationen in Teil 2 dieses Buches möchte ich dich darin unterstützen, diesen Mut und das dazugehörige Selbstvertrauen zu entwickeln, um neue Wege zu gehen – eigene Wege. Und Spuren zu hinterlassen.

Ein glückliches Leben bedeutet für mich, all die menschlichen Erfahrungen, all die Emotionen und ­Gedanken in mir geschehen zu lassen und von ihnen zu lernen, ohne an ihnen festzuhalten. Das ist für mich wahre Freiheit. Und Freiheit ist für mich Glück. ­Freiheit im Herzen. Sie erlaubt mir, mich immer wieder für die Liebe zu entscheiden und ihr zu folgen.

Immer dann, wenn wir unserem wahren Selbst näherkommen und mit ihm in Einklang sind, verbinden wir uns mit unserer Lebenskraft und erfahren das pure Glück in uns.

Doch was ist dieses Selbst überhaupt? Und kann man sich wirklich selbst gefunden haben?

Das Selbst ist für mich kein Ort und auch kein statischer Zustand, kein fester Kern, der immer gleich bleibt. Es ist eine Dimension, die wir erfahren können. Im Kontakt mit dieser Dimension lösen wir uns von der Illusion der Getrenntheit und erkennen das allumfassende Einssein mit allem, was existiert. Dabei machen wir die tiefe Erfahrung unseres natürlichen Zustands – des Heilseins.

Vielleicht hast du solche Momente der Einheit, der alles umfassenden Harmonie bereits erlebt … am Meer, auf einem Berggipfel, im Wald, in der Liebe …

»Das höchste Gefühl ist die Erfahrung 
der Einheit mit Allem-was-ist. 
Dies ist die große Rückkehr zur Wahrheit, 
welche die Seele ersehnt. 
Dies ist das Gefühl vollkommener Liebe.«

NEALE DONALD WALSCH

In uns ist alles bereits heil und gut, unabhängig davon, wie es sich in unserem Alltag gerade anfühlen mag. Ist diese Erkenntnis für dich wirklich spürbar, dann wird sie zu einer konstanten Energiequelle. Deine Lebenskraft beginnt wieder zu fließen, du lernst zu vertrauen, bei dir zu bleiben und dem Fluss deines eigenen Lebens zu folgen.

Der Weg zu unserem wahren Selbst kann voller Hindernisse sein. Ich hörte früh von Menschen, zu denen ich aufschaute, dass ich fett, hässlich und dumm sei. Ich glaubte diese Aussagen, obwohl sie nichts mit mir, sondern nur mit dem Schmerz derjenigen zu tun hatten, die all das zu mir sagten.

Für mein kindliches Ich wirkten die Worte wie eine logische Begründung dafür, warum ich so viel Schmerz erfuhr und mich oft schlecht fühlte. Es lag einzig und allein an mir!

Kinder beziehen generell erst einmal alles auf sich. Und so wuchs in mir ein Gefühl der Schuld – Schuld für all das Schmerzhafte in meinem Innern und um mich herum. In den darauffolgenden Jahren entfernte ich mich immer mehr von mir selbst, bis ich den Zugang zu mir fast verloren hatte.

Irgendwann bildete ich mir ein, genau zu wissen, wer ich sei. Ich hatte meine Rolle so oft geprobt, dass ich sie nicht mehr von meinem wahren Selbst unterscheiden konnte. Und ich bin mir sicher, dass es nicht nur mir so erging. Dass nicht nur ich mich so oft angepasst und versucht habe, etwas zu sein, das ich nicht bin. Um mich geliebt zu fühlen.
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Kennst du das vielleicht auch aus deinem Leben?

Was hast du getan, das du eigentlich nicht tun wolltest?

Was hast du getan, um es anderen recht zu machen und so zu sein, wie sie dich haben wollten?

Was gab es für unausgesprochene Erwartungen, die dein Umfeld an dich hatte?

Warum hast du das gemacht?

Wonach hast du dich in Wahrheit gesehnt?

Welches Bedürfnis wolltest du damit befriedigen?
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Ich selbst hatte mich so weit von mir entfernt, dass ich lange Zeit Hilfe und Heilung im Außen gesucht habe – vergeblich. Erst in jenem besonderen Moment der Klarheit wusste ich, dass in mir selbst ein heiler Lebenskern existiert. Die Erkenntnis war überwältigend. Sie stellte alles auf den Kopf, was ich bisher geglaubt und getan hatte.

Du kannst einen ähnlichen Weg gehen, kannst warten, bis der Schmerz die Schichten um dich herum aufbrechen lässt und dir einen Blick auf dein wahres Selbst gewährt. Du kannst dich aber auch jetzt, in genau diesem Moment, entscheiden, darauf zu vertrauen, dass dieses wahre, heile Selbst bereits in dir ist. Dann wird dein Weg lichter sein, und du wirst schon bald mit deinem tiefsten Innern in Kontakt kommen.

Lebenskraft, Freude und Harmonie können aus Schmerz erwachsen. Doch sie beruhen auf Vertrauen: dass das Leben mit all seinen Facetten nicht gegen, sondern immer für dich ist.

»Die Wunde ist der Ort, 
an dem das Licht in dich eintritt.«

RUMI

Auf den folgenden Seiten möchte ich meine persönliche Geschichte mit dir teilen. Dabei dreht es sich in Wahrheit nicht um mich; mein Befinden, meine Erlebnisse sind hier zweitrangig. Vielmehr geht es mir um dich und dein Leben – deshalb ist dies auch ein Buch zum Mitmachen, es soll ganz deines werden. Beobachte, welche Gedanken und Gefühle dir beim Lesen und in der Zeit danach kommen. Lass sie einfach auftauchen, notiere sie, wenn du möchtest, und lass sie dann auch wieder gehen.

Als Seelenschwester möchte ich dich dazu einladen, dein Herz und einen Raum in dir für Gedanken und Ideen zu ­öffnen, denen du sonst vielleicht nicht so oft begegnest. Lass die Worte auf dich wirken, und wenn du dieses Buch gelesen hast, dann schau ganz in Ruhe, was du behalten und für dich nutzen möchtest und was wieder gehen darf.

Meine Worte beinhalten keinen Anspruch auf Allgemeingültigkeit, sie sind mein persönliches Angebot an dich. Mein tiefstes Herzenswissen. Ich öffne mein Herz, teile mutig meine Gedanken und Gefühle mit dir und lade dich ein, das auch zu tun. Bist du dabei?
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»Heilung bedeutet, dass der Mensch erfährt, was ihn trägt, wenn alles andere aufhört, ihn zu tragen.«

WOLFRAM VON ESCHENBACH


DIE SEELISCHE ENTWICKLUNG EINES 
Menschen kann man sich bildhaft wie eine Zwiebel vorstellen. In der Mitte befindet sich unser Wesenskern, und drum herum liegen die einzelnen Schichten unserer Lebenserfahrungen mitsamt ihren Glaubenssätzen. Manche eher angenehmen Erlebnisse haben dünne Zwiebelschichten gebildet und andere, besonders prägende und schmerzhafte hingegen eher dicke Schichten. Beim Blick in den seelischen Spiegel können wir unseren Kern entweder noch gut erspüren, oder aber er verbirgt sich hinter all den Schichten. In dem Fall können wir nur darauf vertrauen, dass er existiert, während wir eine Schicht nach der anderen abtragen.

Das Zwiebelmodell, mit dem mich die Psychologin Angelika Gulder während meiner Coaching-Ausbildung vertraut gemacht hat, bezieht all die hinderlichen Glaubenssätze mit ein, die als unsere »gefühlte Realität« das spiegeln, was wir von klein auf über die Welt und das Leben denken oder fühlen. Sie sind aus dem entstanden, was wir als Baby und Kleinkind in Bezug auf Annahme und Ablehnung, Liebe und Anerkennung, Angst, Schmerz, Leistung, Misserfolg in uns und um uns herum wahrgenommen haben.

Glaubenssätze können unterstützend sein, wie: »Die Welt ist ein wunderbarer Ort, und ich bin geliebt. Ich bekomme alles, was ich brauche.« Sie können jedoch auch eher beschwerend sein, wie: »Die Welt ist ein unsicherer Ort. Ich muss immer gut auf mich aufpassen.« Ob die Sätze, an die wir glauben, unterstützend sind oder uns eher als hinderlich auf unserem Lebensweg erscheinen, hat verschiedene Ursachen, die wir in den folgenden Kapiteln näher betrachten werden.

Die Auswirkungen der Glaubenssätze auf unser Leben sind immens. In den ersten Jahren erleben wir unsere primären Szenarien, und in den darauffolgenden Jahren wiederholen wir diese Erfahrungen immer wieder. Wir tun dies aus einem einfachen Grund: weil wir davon überzeugt sind, dass die Welt so ist, wie wir glauben, dass sie ist. Dieser Glaube führt dazu, dass wir uns entsprechend verhalten und dadurch wiederum gleiche Erfahrungen erzeugen. Im Umkehrschluss bedeutet es, dass wir immer wieder ganz ähnliche unangenehme Erfahrungen machen, bis wir den Ur-Schmerz in uns anerkannt und geheilt haben.

Dieser Ur-Schmerz speist sich aus unseren allerersten Erfahrungen und geht einher mit der Illusion der Getrenntheit, die wir dann wahrnehmen, wenn wir nicht im Einklang mit unserem wahren Selbst sind.

Jede Wiederholung oder Reinszenierung in unserem Leben bietet also vor allem eine Chance für Heilung. Mit Heilung meine ich nicht, dass wir diesen Prozess brauchen, weil wir sonst nicht heil oder vollständig wären. Ganz im Gegenteil: Wir sind ja bereits heil. Aber wir erkennen es noch nicht.

Jeder alte Schmerz, der durch ähnliche, sich wiederholende Erlebnisse auf sich aufmerksam machen will, möchte gesehen und anerkannt werden. Er wünscht sich unsere Liebe, er möchte da sein dürfen. Deswegen holt sich unser System genau die Erfahrungen in unser Leben, die uns schmerzhaft ­darauf hinweisen, wo etwas gesehen und integriert werden möchte. So betrachtet ist Schmerz letztendlich eine Form von Energie, die uns zur Veränderung antreiben und uns dabei helfen kann, uns als das zu sehen, was wir wirklich sind: wunderschöne, einzigartige Seelen, die menschliche Erfahrungen machen, um zu wachsen.

Als Coach möchte ich dich darin unterstützen, diesen Weg zu gehen und von innen heraus deine Lebensenergie wieder zum Fließen zu bringen.

Wenn wir einmal verstanden haben, wie all die Dramen unseres Lebens zusammenhängen und wie sie auf alte Wunden hindeuten, können wir anfangen, ein neues Leben zu leben. Wir können annehmen, was auch immer war, ist und sein mag. Denn wir haben das Verständnis dafür gewonnen, dass nichts kommt, um uns zu schaden. Ganz im Gegenteil, es will uns dabei helfen, ganz und heil zu sein. Nichts, was war, muss anders gewesen sein. Das Sichwehren gegen das, was war und ist, hat ein Ende, denn mit der Erkenntnis hat das Vertrauen wieder Raum: Vertrauen darin, dass wir immer genau das bekommen, was für uns und unsere Entwicklung in diesem Moment gerade wichtig ist. Auch wenn uns manches extrem hart erscheint, wird es uns letztlich, wenn wir es angenommen und aufgearbeitet haben, ein großes Stück näher zu uns selbst führen und uns dienlich sein. Das bedeutet andererseits nicht, dass wir alles gutheißen oder keine Konsequenzen für uns daraus ziehen.
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Wenn du magst, dann schließe jetzt kurz die Augen. 
Lege die Hände entspannt auf deine Knie und beobachte deine Atmung. Sieh in dich hinein und frage dich selbst, wie es dir mit den ersten Seiten dieses Buches geht.

Was empfindest du?

Was denkt es in dir? Und was wünschst du dir von dir selbst für die Zeit, in der du dieses Buch liest? Formuliere einen positiven Vorsatz und sage dir diese Intention gedanklich drei Mal.

Mein Vorsatz:
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WENN ANGST SCHON FRÜH 


DAS SAGEN HAT

»Auch aus Steinen, die dir in den Weg gelegt werden, kannst du etwas ­Schönes bauen.«


DIE KINDHEIT KANN VOLLER Zauber sein. Staubkörner, die im Sonnenlicht wie Sterne glitzern. Schneeflocken, die auf der Zunge schmelzen. Wohlige Gerüche, Stimmen, die uns trösten, vorlesen, mit uns singen und die wir mit Liebe und Geborgenheit verbinden … Jeder Tag birgt neue Abenteuer, und unsere noch ungebändigte Fantasie schenkt uns das Gefühl, alles, wirklich alles schaffen zu können.

Die Kindheit ist eine Zeit des Entdeckens, und sie ist darüber hinaus eine prägende Zeit. Werden wir von unseren Eltern oder Bezugspersonen bedingungslos geliebt und wachsen in einer sicheren Umgebung auf, dann lernen wir, in großen Dimensionen zu denken und zu träumen. Die Menschen in unserer Nähe sind wie ein Netz, das uns auffängt. Wir fühlen uns geborgen und haben die Möglichkeit, unsere Talente und unser Potenzial – all das, was uns innewohnt – möglichst frei zu ­entfalten. Noch sind wir völlig abhängig von anderen, auf uns allein gestellt könnten wir nicht überleben. Doch es besteht kein Grund, Angst zu haben, denn für uns wird gesorgt.

Wir sind verbunden mit dem Urvertrauen – den Menschen, uns und dem Leben selbst gegenüber. Zwar erleben wir, während wir heranwachsen, auch Verluste, doch wir haben in uns die Ressourcen, damit fertigzuwerden. Wir halten das aus, denn wir sind nicht allein. Wir tragen zeitlebens die Saat unserer Kindheit in uns, bewahren uns etwas von dem Zauber und dem Vertrauen, das andere in uns gesetzt haben.

All das kann Kindheit sein. Und all das könnte sie uns gegeben haben …

Die meisten Kinder auf dieser Erde erfahren weder Geborgenheit noch Sicherheit, noch das Glück, bedingungslos geliebt zu werden. Kriege, Armut und Hunger waren und sind für Millionen Heranwachsende Realität. Doch selbst in Friedenszeiten und einem Umfeld sozialer Sicherheit stellt sich oft kein Gefühl von bedingungsloser Liebe ein. Auch Wunschkinder können sich unerwünscht fühlen und den Eindruck haben, immer nur zu stören; Kinder aus finanziell gut gestellten Familien können Existenzängste entwickeln und trotz aller Möglichkeiten, die ihnen offenstehen, Hemmungen haben, sich frei zu entfalten. Das Gefühl, nicht gewollt zu sein, sich anpassen zu müssen, um geliebt zu werden, und die Wünsche an das Leben nicht frei formulieren zu dürfen, kann sich tief in uns einnisten. Auch Suchtkrankheiten, Missbrauch und Gewalt überschatten oft bereits die Kindheit. Im Treibsand des Schmerzes, der Familien über Generationen hinweg gefangen halten kann, finden unsere Wurzeln keinen Halt, und unsere Flügel werden gekappt.

Als Kinder verfügen wir über magisches Denken – wir glauben fest daran, dass wir Einfluss auf bestimmte Ereignisse haben. Logik oder das Gesetz von Ursache und Wirkung haben für uns noch keine Bedeutung. Wir beziehen stattdessen alles erst einmal auf uns selbst. Deshalb denken wir auch, wir sind schuld an dem, was uns und anderen passiert, wir sind nicht genug, wir müssen uns anpassen – und kommen gar nicht auf die Idee, dass es meist Gefühle, Muster und alte Wunden sind, die wir von unseren Eltern und Bezugspersonen unbewusst übernehmen, so wie diese wiederum von den Großeltern und deren Eltern … Es ist ein Prozess der Übertragung, der ganz automatisch und unbewusst geschieht. Wir kennen es ja nicht anders. Und so passen wir uns an, um dazuzugehören. Um geliebt zu werden.
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Kennst du das Gefühl,



	unerwünscht zu sein, dich nicht liebenswert zu fühlen?

	immer lieb sein zu müssen, um anerkannt zu werden?

	überflüssig zu sein oder zu stören?

	dich für dich selbst zu schämen?

	deine Bedürfnisse an die zweite Stelle rücken zu müssen?

	dich anpassen zu müssen, um geliebt zu werden?



Hast du dir schon einmal überlegt, dass in Wahrheit nicht du selbst der Grund für diese Gefühle bist, sondern sie sich von deinen Bezugspersonen auf dich übertragen haben? Dass du sie als Realität angenommen hast?

...
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