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Wichtiger Hinweis:


Die im Buch veröffentlichten Übungen und Ratschläge wurden von der Verfasserin sorgfältig überprüft und erarbeitet. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Ebenso ist die Haftung des Verfassers bzw. des Verlages und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ausgeschlossen.




Vorwort


Ich arbeite seit über 30 Jahren in der empirischen Bewusstseinsforschung und ich durfte Tausende von Menschen durch ihre Psyche und ihr Bewusstsein begleiten. Aber es ist mir bisher noch kein einziger Mensch begegnet, der über ein realistisches Selbstbild verfügt. Und gleich vorweg: Essstörungen haben mit dem Essen so ziemlich nichts zu tun. Die Verweigerung der Annahme von Nahrungs- oder besser Lebensmittel oder auch das Übertreiben von Essen ist immer nur ein Symptom, nicht die Ursache. In meinen Forschungen mit den Menschen hat sich gezeigt, dass allen Verhaltensstörungen ein Trauma zugrunde liegt. Ein Trauma gepaart mit zerstörerischen Glaubenssätzen, Überzeugungen und Denkmustern ist die ultimative Kombination, auch für Essstörungen, worum es in diesem Buch ja vordergründig geht.


Die Autorin dieses wertvollen Kleinods Janine Lesch spricht aus der Sicht einer Betroffenen, die sich selbst aus ihrem selbstzerstörerischen Kreislauf befreit hat. Es geht hier also nicht ein weiteres Mal um Theorie, sondern um Praxis. Meine Erfahrung hat gezeigt, dass immer jene Menschen die besten Lehrer, Helfer und Heiler sind, welche selbst gemeistert haben, wovon sie sprechen. Janine nimmt uns mit auf eine Reise die, wie könnte es anders sein, bei unseren Eltern beginnt. Dem Beginn eines Lebens, welches sich - das wird sich schnell zeigen - als Anfang eines riesigen Abenteuers herausstellt. Das Abenteuer Leben. Für jeden von uns ist es einzigartig, wundervoll und herausfordernd zugleich. Ja, manchmal geradezu dramatisch. Das ist in Ordnung. Das eigentliche Problem ist aber das, dass wir in der Regel weder von unseren Eltern noch von unseren Lehrern und schon gar nicht von der Gesellschaft um uns herum im Umgang mit den wesentlichen Herausforderungen des Lebens unterrichtet werden. Nahezu keiner weiß, wie schnell Traumata entstehen können und, wie man mit Gefühlen umgeht. Leider. Aber wie es sich für einen guten Ratgeber gehört, stellt die Autorin auch gute Fragen!


Manchmal scheint es als Betroffener viel zu leicht und unkompliziert zu sein, aber gerade darin liegt die Weisheit eines Menschen, der seine Herausforderung gemeistert hat. Es handelt sich hier also um ein Mitmach-Buch! Es ist keine Lektüre, die man einfach konsumiert und danach zu all den anderen hilflosen Büchern ins Regal stellt, ohne dass sich etwas in uns verändert hat. Ich empfehle diesen Ratgeber langsam zu lesen. Das Gesagte wirken zu lassen und sich Zeit zu nehmen über jedes Kapitel eingehend nachzudenken und vor allem auch nachzufühlen! Janine Lesch wirft Fragen und Gedanken auf über die nachzudenken sich wirklich lohnt. Es ist ein sehr persönliches Buch. Die Autorin schämt sich nicht, sich von allen Seiten zu zeigen und sie nimmt auch dann kein Blatt vor den Mund, wenn es peinlich werden könnte. Das ist sehr wichtig, wie ich finde, da echte Hilfe nur von echten Menschen kommen kann. Echte Menschen sind offen, verletzlich, stark und schwach, selbstsicher und manchmal auch geplagt von Minderwertigkeitsgefühlen. Eben, die ganze Palette des Menschseins. Offen und ehrlich zu sein, vor allem auch mit sich selbst, ist der wesentlichste Punkt bei jeder Heilungserfolgsgeschichte. Dies haben meine jahrzehntelangen Forschungen eindeutig belegt.


Janine Lesch hat ihre persönlichen ‚Pro-bleme‘ als Chance erkannt und sie hervorragend genutzt. Dem allein gebührt schon Respekt. Dankbarkeit empfinde ich, hier beim Schreiben des Vorwortes, bezüglich den vielen Betroffenen welchen Janine durch ihre Forschungen und ihre eigene jahrelange Bewusstseinsarbeit mit Sicherheit zu einem großen Schritt in Richtung Heilsein verhilft. Wer dieses Buch versteht und das Gesagte und Erklärte in seiner Tiefe erfassen kann, dem steht nichts mehr im Weg um auch seinen eigenen Prozess in ein neues, befreites Leben erfolgreich starten zu können.


Dieses Buch ist so authentisch und herzerfrischend geschrieben, dass es leicht fällt es zu lesen und das Gesagte anzunehmen. Dies wiederum erleichtert auch die Umsetzung enorm und ich bin mir absolut sicher, dass die Autorin sich schon sehr bald an vielen, von mit getrockneten Tränen gezeichneten Dankesbriefen erfreuen wird.


Hier noch ein abschließender Hinweis von mir: „Nur wer aufgibt kann nicht gewinnen!“


In diesem Sinne, schön, dass es Dich gibt!


Bruno Würtenberger


Bewusstseinsforscher


Schweiz





EINFÜHRUNG


Dies ist KEIN Buch über die „klassische“ Sichtweise auf Essstörungen. Wenn Du also glaubst, dieses Buch dazu nutzen zu können, mithilfe spezieller Ernährungsformen oder durchvorgegebene Strukturen und Essenspläne Dein Essverhalten zu verändern (oder das der Betroffenen), dann solltest Du ein Buch zur Hand nehmen, wo es um die Aufschlüsselung von grobstofflichen Nahrungsinhalten wie Vitaminen, Nährwerten, Spurenelementen etc. geht und wo Du lernst, was der Körper braucht, um „perfekt“ zu funktionieren. Die Frage, die ich in diesem Kontext stelle, ist: Was ist perfekt? Und woher weißt Du, dass DIESES Wissen für DICH perfekt ist? Dieses Buch beschäftigt sich GRUNDlegend mit den Nährstoffen von feinstofflichen Inhalten, mit Gedanken, mit Glaubensmustern und der Übernahme von Glaubensmustern, mit Emotionen und Gefühlen, mit ihrer Entstehung und mit ihrer Auflösung - denn hier liegt der Ursprung zu Deiner „Krankheit“. Um an die oben gestellte Frage nach Perfekt-Sein anzuknüpfen: auch diesem Anspruch kann und will ich nicht gerecht werden. Das, was für MICH gut ist und mir geholfen hat, bedeutet nicht, dass es für Dich auf diesem Wege auch funktioniert. Dieses Buch soll Mut machen, dass es den Weg raus aus der Sucht gibt und für Betroffene eine Art Leitlicht am Ende des Tunnels sein, das ihnen darüber hinaus mehrere Möglichkeiten und Betrachtungsweisen anbietet, mal aus einer ganz anderen Perspektive auf die „Störung“ zu schauen. Es enthält Übungen, die dazu dienen, zu Dir selbst zu gelangen, Deine Geschichte zu verstehen und zu vergeben. Und es bezieht Dein Umfeld mithilfe von Fragen mit ein. Diese Fragen können Dich bei Deiner Heilung unterstützen.


Wenn Du vor einem Spiegel stehst und an Dir etwas verändern willst, so würdest Du kaum am Spiegelbild Make-Up auftragen oder versuchen, dem Spiegel Kleidung anzuziehen. Du würdest diese Veränderungen an DIR ausführen. Der Spiegel wird Dir, wenn Du an Dir also etwas veränderst, sodann die entsprechenden Resultate zeigen. Und genauso verhält sich dies, wenn Du zum Ursprung Deiner Essstörung gelangst. ALLES verändert sich - und dies von ganz allein. Beispiele hierfür sind: Du isst plötzlich ohne Ernährungspläne intuitiv, Du empfindest wieder Durst, zählst und kontrollierst keine Kalorien mehr, Du bist offener, Du bist fröhlicher, Deine Mitmenschen verhalten sich ganz anders, sind offener, freundlicher, liebevoller. Du ziehst tolle und positive Lebensereignisse an, Du erhältst eine Fülle von Geschenken und Du weißt: Du bist gesund! Und das Schönste ist: Am Ende wirst Du eine Gabe in Dir wiederfinden, die Du so lange gesucht hast und die doch immer da war. Du lernst, Dir und Deinem Körper, Deinem Sein und Deinem Herzen wieder zu vertrauen und benötigst niemanden, der Dir sagt, welcher Weg für Dich der Beste ist, denn Du gehst ihn. Du bist imstande, wieder Hilfe anzunehmen, Deine Vorurteile loszulassen und Bewertungen sein zu lassen. Du leidest nicht mehr körperlich und emotional, sondern es tritt Ruhe ein. Und das Schönste: Dein Kopf hört auf, immerfort zu denken und dir „Hirnfick“ einzubläuen. Du kommst bei Dir selbst an!!!


In klassischen Bildern, die Du bestimmt auch schon häufig gesehen hast, werden Essstörungen oft so dargestellt:
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Ich möchte dieses Bild abwandeln in:
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Dieses Buch vermittelt Erfahrungswissen. Alle Übungen, alle Phänomene, alle Umstände, die beschrieben werden, habe ich selbst erprobt, erforscht und erlebt. Ich gebe Dir über Jahre angesammeltes Wissen und daraus resultierende Blickwinkel, gewonnene Erkenntnisse und wertvolle Erfahrungen an die Hand, die mich Arbeit, Kraft und Leid gekostet haben. Und heute bin ich dankbar für diese Wege, denn jeder Schritt war notwendig, um die Frau zu werden, die ich heute bin. Wissenschaftliches oder schulmedizinisches Wissen wird sehr bewusst ausgewählt und - auf das Wesentliche beschränkt - mit einbezogen. Dieses Wissen gibt es in Fülle unter Zuhilfenahme von Theorien, Studien und Analysen. Würde dieses Wissen ausreichen und die Basis für das Verständnis von Essstörungen (und Süchten) vermitteln, so wären bereits alle Menschen, die mit einem solchen „Problem“ behaftet sind, geheilt sein und die „Krankheit“ wäre nicht mehr präsent. Ich möchte das bereits gegebene Wissen daher erweitern und Dir zeigen, dass alle Antworten bereits in Dir sind und Lösungen für Dein selbst erschaffenes „Krankheitsbild“ nicht durch Medizin, andere Menschen oder Ärzte zu finden sind. Wir forschen an Deinem offenen Bewusstsein und öffnen den Weg zu Deinem Inneren. Dieses Buch ist für jene gedacht, die mutig sind, sich den wahren Ursachen zu stellen und die bereit sind, den Kern ihrer Störung zu verstehen und zu lösen. Auch und vor allem für jene ist es geeignet, die mit einer solchen Störung konfrontiert sind, sei es innerhalb der Familie, in der Schule oder bei Freunden. Denn: Wenn etwas Dich belastet, zum Nachdenken anregt und Dich beschäftigt, hat es (auch) mit DIR zu tun. Und genau jetzt, wenn Du denkst: „Was? Was soll das denn bitte mit mir zu tun haben, soll ich etwa schuld daran sein?“ – genau DANN solltest Du dieses Buch ebenfalls lesen. Ich verspreche Dir: Am Ende weißt Du, dass Du dieses Buch lesen musstest, um verstehen zu können. Auch eignet es sich für Menschen, die mit anderen „Süchten“ konfrontiert sind, denn in jeder Sucht wird deutlich, dass ge-sucht wird; und alle Übungen sind so konzipiert, dass Du, wenn Du ernsthaft forschst, findest - und dann das Suchen aufgeben kannst


Ich stelle die These auf: Essstörungen helfen Dir, Dich selbst wiederzuerkennen. Deine Erkrankung ist nichts, was Du ablehnen solltest, sondern im Gegenteil: Begrüße sie, denn sie möchte Dir mithilfe einer Sprache, die wir in der heutigen Gesellschaft vergessen haben, helfen, Dich wiederzuentdecken. Es handelt sich um die Sprache des Lebens: mit Symbolen, Zeichen, Bildern und Metaphern. Dein Körper ist das größte Geschenk, das Du hast, und er hilft Dir, Glück, Fülle, Wohlstand und Reichtum anzuziehen, etwas, was Du Dir so sehr wünschst und vielleicht schon nicht mehr daran glaubst, es (selbst) auch (einmal?) zu erfahren und dennoch dieser letzte Funken Hoffnung in Dir ruft und sagt: Es gibt diesen Weg!


Dein Körper spricht in dieser vergessenen Sprache nonstop zu Dir, und auch auf diese Sprache werde ich in diesem Buch eingehen, denn dieses einfache Wissen ist elementar.


Ich kenne alle Deine Gedanken, Ängste und Befürchtungen. Genau deswegen widme ich Dir diese Zeilen: DU bist nicht allein und es gibt einen Weg, zu Dir selbst zu gelangen. Immer dann, wenn Du glaubst, dass Du aufgeben willst, wenn Du nicht mehr kannst – dann lies diese einführenden Worten, fühle Dich von Herzen umarmt und verstanden und höre eine leise Stimme in Deinem Ohr, die sagt: „Ich bin für dich da, du bist niemals alleine und ich liebe dich von ganzem Herzen und ich weiß zu 100%, dass du es schaffst!“





1 https://www.allgemeinarzt-online.de/_storage/asset/1861273/storage/kirchheim:article-2_04-1/file/321251360/14944309.jpg





DANKSAGUNG


Mein Dank erreicht alle Menschen, die mit mir in Verbindung stehen, meine geliebten Freunde und Familienmitglieder. Menschen, die mir noch begegnen werden, jene, die mir in der Not geholfen haben und auch meine größten Feinde waren. Nennen möchte ich: Wolfgang und Jutta Otto, Bruno Würtenberger mit seinem Team aus seinem „FreeSpirit®“-Kurs, Nina, Manuela, Chrisi, Basti, Barbara und meinen geliebten Opa, den ich liebe weit über seinen Tod, der mich immer an die Liebe hat glauben lassen und der mich annahm, wie ich bin. Mein Dank lässt sich nicht in Worten ausdrücken, wenngleich gesagt werden muss: Ich habe neues Vertrauen in Menschen kennengelernt, mich öffnen dürfen und wurde angenommen, wie ich bin - zu 100%. Dieses Gefühl, diese Freude und dieser Frieden haben die Möglichkeit geboten, weiterzugehen, nicht stehen zu bleiben und diese Flamme, die immer in mir flackerte, wieder zum Leuchten zu bringen. Ich danke Euch von Herzen.





FÜR DICH


Ich möchte Dich mit meinen Worten erleuchten. Ich möchte, dass du den Glauben an das Gute zurückgewinnst. Ich möchte, dass Du Deine Hoffnung wiedererkennst und den Mut hast, die Wege zu gehen, die bereits jetzt in Deinem Herzen schlummern und endlich sichtbar sein dürfen.


Ich möchte Dir zeigen, dass Du die Liebe wieder in Dein Leben einladen darfst. Ohne Angst und ohne jeden Zweifel. Ich möchte Dir zeigen, dass Du Bewusstsein bist und in diesem Rahmen der Schöpfer Deines Lebens.


Ich möchte, dass Du Deine Achtsamkeit zurückgewinnst, den Moment wieder zu schätzen lernst, unterscheiden kannst zwischen Fremd-und Eigenwahrnehmung und wie wir beides harmonisch miteinander verbinden können. Ich möchte, dass Du erkennst, dass Gefühle nichts Böses sind. Dass wir von Energien umgeben sind, denn wir sind reine Energie. Ich möchte, dass Du lernst, das Spiel des Lebens zu verstehen, um es aufbauend jonglieren zu lernen. Du entscheidest, zu welcher Musik Du tanzt und wann der richtige Moment ist, den Schalter nach rechts oder links zu drehen, um den richtigen Sender für Dich einzustellen. Ich möchte, dass Du die Signale Deines Körpers (wieder) zu deuten und zu erkennen lernst und mit diesem Bewusstsein zu Deinem Inneren zurückkehrst, sodass die Heilung automatisch eingeleitet wird. Ich möchte, dass Du Krankheit als Wegweiser zu Dir selbst erkennst.


Mein Weg begann damit, verschwinden zu wollen; nicht gesehen zu werden, um nicht mehr Opfer anderer Menschen zu sein. Mein Weg begann mit dem Kampf um Kontrolle und Macht gegen mich selbst - und somit zeitgleich gegen alle Menschen um mich herum.


Heute bin ich dankbar, die Schule des Lebens erfahren zu haben, denn der Weg endete im Licht und in der Dankbarkeit für all jenes, was heute ist.


Auch Krankheiten dienen in diesem Rahmen als Hinweis, Dich zu Dir selbst zurückzuführen; sie zeigen mit dem Finger genau dorthin, wo Dein Bewusstsein noch nicht hingesehen hat. Krankheit(en) enthalten wichtige Botschaften, die Dir, wenn Du sie annimmst und verstehst, einen wertvollen Dienst erweisen. Anstatt sie also zu bekämpfen gebe ich Dir eine mögliche Anleitung an die Hand, sie zu verstehen und sie nicht mehr abzuwerten, sondern als liebevollen Hinweis zu betrachten. Dies gilt auch für „negative“ Situationen oder Ereignisse.


Ich möchte Dir erzählen, was es bedeutet, eine Essstörung zu haben, Dir eine ehemalige Realität erläutern sowie die Sichtweisen anderer darstellen und die Kriege skizzieren, die ich mit mir und der Außenwelt führte. Ferner soll dieses Buch dazu dienen, Möglichkeiten aufzuzeigen, wie Essstörungen geheilt werden können und welche Schritte hierfür hilfreich sein können. Ich bin studierte Erziehungswissenschaftlerin, bin aber weder Psychologin noch Ärztin, sodass ich keine Garantie für Heilung ausspreche. Ich weiß jedoch, und das möchte ich betonen, dass es Heilung gibt, und nenne Dir meine erfolgreich gegangenen Wege zu dieser Erkenntnis aus der alle Wege für die Heilung offen stehen. Heute weiß ich: Es ist sehr einfach, über Studien und Erkenntnisse zu schreiben und zu referieren, jedoch die Praxis macht den wahren Unterschied. Ich weiß, was es bedeutet, vor der Toilette zu hängen, sich auszukotzen, abzumagern, Diuretika zu nehmen und die Waage 20-mal am Tag herauszuholen und zu schauen, ob das Wasser, was ich getrunken habe, wieder aus meinem Körper raus ist. Dieses Buch handelt daher nicht von etwas Theoretischem, sondern ich spreche über Erlebtes. Du bist immer eine Entscheidung von einem ganz neuen Leben entfernt.


Ich möchte mich bei all den Menschen bedanken, die auf dieser Reise meine Engel, Arschengel 2 und treuen Begleiter waren. Jede Situation, jede zwischenmenschliche Beziehung war vonnöten, um die Person zu werden, die ich bin - und die ich von ganzem Herzen liebe.


Dies ist die Reise zu mir selbst, in meine Heimat, in mein Bewusstsein, in das, was ist. Alle Erkenntnisse sollen Dir dienen, Dich über meine Forschungsreise auch zu Deinem Zuhause zu führen. Ich wünsche Dir Staunen, Erwachen, Erkenntnis und vor allem Mut, die Heimreise zu Dir selbst ebenfalls anzutreten. Zu Hause ist es doch am schönsten.





DAS VERLORENE LACHEN


Es war einmal eine junge Prinzessin. Die junge Prinzessin wuchs in den Armen ihrer Mutter, der Königin, und im Schutze ihres Vaters, dem König, auf. Sie wurde mit der ersten Minute ihres Lebens geliebt, von ihrer Familie, von den Angestellten des Königreiches und den Untertanen. Das Königreich lebte in Harmonie und Frieden miteinander. Es wurde gegrüßt, gesungen, gelacht, gefeiert und getanzt. Jeder erkannte, dass er ein Teil der Gemeinschaft war.


Jeder hatte eine besondere Rolle hierin. Es gab Tischler, Bäcker, Bauern, Hüter des Friedens, Landsmänner, Mägde, Hirten und viele mehr. Sie alle halfen sich untereinander und tauschten ihre Fähigkeiten gegen Dienstleistungen der jeweils anderen aus. Auch versammelten sich die einzelnen Berufsgruppen und tauschten sich aus, um besser zu werden.


Die Prinzessin liebte es, im Garten zu spielen, Blumen zu pflanzen, zu hüpfen, am Brunnen zu spielen und Tiere zu beobachten. Die kleine Prinzessin hatte die Fähigkeit, mit ihrem Lachen und ihrer Ausstrahlung das ganze Königreich in ihren Bann zu ziehen und egal welche Stimmung herrschte: Jeder fühlte sich nach ihrem Lachen erfüllt und hatte gute Laune. Ihre Eltern schauten ihr gerne beim Spielen zu und lachten mit ihrer Tochter zusammen.


Eines Tages wurde das Königreich durch eine fremde Heeresmacht nachts überfallen. Das schöne Dorf brannte nieder und die Königin verstarb, da der Heeresführer sich einen Weg zum Schloss gebahnt hatte und sie tötete.


Viele Dorfbewohner hatten den Kampf überlebt und waren entschlossen, ihr Dorf wieder aufzubauen und begannen mit den Arbeiten. Sie weinten gemeinsam über die Verluste, nahmen sich in den Arm und trösteten sich herzlich. Das Dorf erstrahlte bald prächtiger als je zuvor. Auch eine Schutzmauer wurde erbaut, um geschützter vor den Angriffen im Außen zu sein. Schließlich hatten sie etwas gelernt.


Im Königshaus jedoch war die Trauer um die verlorene Mutter groß. Der König trauerte sehr und wurde täglich wütender und ungehaltener. Er ging nicht mehr in den Garten und schaute auch seiner Tochter nicht mehr beim Spielen zu. Er verzog sich in sein Gemach und kehrte nur noch zu den Essenszeiten, die gemeinsam eingenommen wurden, zu seiner Tochter in den Speisesaal zurück.


Die Prinzessin indessen verlor die Lust am Spiel. Sie ging nicht mehr in den Garten, sie spielte nicht mehr am Brunnen und verstummte. Ihr Lachen war gestorben. Neben dem Verlust der Stimme veränderte sie ihre Silhouette. Sie wurde älter und immer dünner. Sie aß kaum noch, schaute ernst drein und hielt sich in Ihrem Gemach auf. Sie schaute aus dem Fenster und schaute den Vögeln beim Fliegen zu. Sie sah das Volk lachen. In diesen Momenten zog sie die Vorhänge zu. Es wurde sehr dunkel um sie. Nachts sah sie gerne zum Mond und spürte das tiefe Verlangen, ihn zu umarmen und verspürte auch eine tiefe Liebe. Sie mochte die Nächte lieber als die Tage. Was ihr blieb war die Liebe zu den Tieren. Diese umarmte sie, redete mit ihnen und sie umsorgte sie.


Der König begann sich nun starke Sorgen um seine Tochter zu machen und forderte sie auf, wieder in den Garten zum Spielen zu gehen und alle Aktivitäten wieder aufzunehmen. Er versuchte, sie zum Lachen zu begeistern, jedoch blieb ihre Mimik stumm und in ihrer Stimme lag keine Heiterkeit mehr. Er wusste nicht mehr weiter und begann, an sich selbst zu zweifeln, was hatte er falsch gemacht. Der König, voller Sorge, nahm sich eines Abends einen Krug Wein und begann, diesen auszutrinken. Seine Köchin war bei ihm und so schüttete der König ihr sein Herz aus. Die Köchin hörte ruhig zu, nickte und verstand. Sie beruhigte den König und sprach: „Darf ich wohl mit Deiner Tochter sprechen?“ Der König nickte und versank in einen angenehmen Schlaf.


Die Köchin sprach an einem sonnigen Tag zu der jungen Prinzessin und begann, über die verlorene Königsmutter zu sprechen. Sie berichtete der Prinzessin aus sehr jungen Zeiten, vom Spielen, vom Lachen und den Gesten ihrer Königin. Die junge Prinzessin lachte das erste Mal wieder und empfand eine lang verschwundene Freude. Die Köchin sagte ihr: „Diese Gefühle sind und waren immer in dir. Sie werden immer in dir bleiben und werden dich ein Leben lang begleiten. Sobald du diese zulässt und du deiner Seele wieder vertraust, wirst du für immer und ewig glücklich sein, dies verspreche ich dir, du Schöpfungskind.“


Die Prinzessin war von Dankbarkeit ergriffen. Mit dieser Dankbarkeit und dem Vertrauen begann sie, wieder im Garten zu spielen, mit den Menschen zu sprechen, zu tanzen und zu lachen. Und mit dieser Freude über ein neues geschenktes Leben kam ihr Hunger wieder. Und so lebten alle in Frieden und Liebe miteinander und gaben die Lebensgeister an ihre Kinder und Enkel weiter. Und immer dann, wenn es finster wurde, so erinnerten sich alle an die kleine Prinzessin und ihr strahlendes, schallendes Lachen. Und mit der Erinnerung kehrte die Freude ans Leben zurück, so dass die Worte im Raum schwebten: „Immer, wenn du ein Kinderlachen hörst, so weist dir die kleine Prinzessin den Weg und erinnert dich an das schönste Geschenk, das du besitzt - dein Leben.“



Die Mutter und der Vater in Dir


Du kennst Märchen aus Deiner Kindheit. Viele haben sie geliebt und gucken vielleicht noch heute alle Disneyfilme rauf und runter und erfreuen sich an Geschichten, die ein Happy End haben.


Das Happy End ereignet sich meist dann, wenn vorab schon etwas Schlimmes passiert ist. Hier steht der Tod gerne stellvertretend für das Unheil. Der Tod bringt eine Wende. Der Tod rüttelt, als letzte Instanz, an alten Mustern und regt an, Dinge zu verändern. Was wir in einer solchen Situation benötigen: Erkenntnisfähigkeit, Umdenken, Mut und ein Verlassen alter Pfade und Wege.


Disneyfilme sind insofern schön, als sie mit einem „Happy End“ enden und sich das „Böse“ verliert. Im wahren Leben sieht dies etwas anders aus, oder? Ja, weil die grundlegende Ursache missachtet wird: Die Frage nach der Selbstverantwortung und die Frage danach, warum „schlimme“ und „gute“ Dinge im Leben zu uns kommen. Solltest Du an Zufälle glauben, so lenke ich direkt ein und sage: Es gibt sie nicht, zumindest nicht in dem Sinne, dass Ereignisse scheinbar zufällig in Dein Leben kommen. Gäbe es Zufälle – also Ereignisse ohne Dein Zutun - würde ich Dir Deine Macht und Dein Schöpfersein absprechen. Das wäre fahrlässig. Nein, ich möchte Dir vielmehr sagen: Du hast alles in Deinen Händen und kannst zu jedem Zeitpunkt das Steuerrad drehen. Menschen, die hieran nicht mehr glauben, befinden sich in einer Opferspirale und fühlen sich vom Leben ungerecht behandelt. Sie glauben, dass es niemals zu Ende gehen wird und leben mit einem Urmisstrauen gegenüber dem Leben. Gewappnet dafür, ständig zum Angriff bereit zu sein, denn das Universum schickt Dir genau das, was Du fürchtest oder bejahst.


Zurück zum Märchen und der damit einhergehenden Symboldeutung:


Ist Dir schon einmal aufgefallen, dass meist die Mutter in einem Märchen stirbt? Sie stirbt während der Geburt, durch die Geburt eines Geschwisterkindes oder aber während einer harmonischen Kindheit. Ist das Zufall oder könnten wir diese Erkenntnis vielleicht dazu nutzen, in eine bedeutungsvolle Ebene einzutauchen?


Die Umwelt, die Welt, der Kosmos, unser ganzes Leben spricht zu uns in Bildern. Sobald Du morgens die Augen aufmachst, erblickst Du das Zimmer, in dem Du liegst. Du siehst die Umrisse aller Gegenstände, die Dich umgeben, Menschen, die bei Dir sind oder Tiere, die um Dich herumspringen. Um dich selbst in der Umwelt wahrzunehmen und zu erleben, bedarf es einer Projektionsplattform. D.h. es braucht Menschen, Umstände oder Ereignisse, die Dir wiederspiegeln, wie es tatsächlich in Dir aussieht. Was meine ich mit „in Dir?“. Nun: All das, was Du glaubst, denkst, fühlst und gewohnheitsmäßig tust; Handlungen also, welche Dir entweder bewusst oder unbewusst sind. Wieso ist dies wichtig? Da wir uns später mit der Entstehungsgeschichte von Glaubenssätzen und ihrer Wirkung beschäftigen, werde ich dieses Kapitel noch nicht vorwegnehmen. Soviel sei gesagt: Erst, wenn wir uns ganz bewusst darüber sind, was wir glauben, wie wir fühlen und was wir sodann tun, haben wir die Chance, unser Leben bewusst ausgerichtet zu gestalten.


Die Mutter steht für das leibliche Wohl, für das, was Dich nährt und umsorgt, sowohl physisch (Muttermilch, Bedürfnisbefriedigung, Pflege, Umarmungen, Kümmern, etc.) als auch feinstofflich in Form des tragenden Gefühls der Liebe. Für diese Liebe musst Du nichts TUN, denn: Du wirst um Deiner selbst willen geliebt. Die Rolle der Mutter verkörpert symbolisch also die Herzensenergie. Sie betrachtet gesetzte Ziele aus einer allumfassenden Ebene. Sie denkt langfristig und menschheitsübergreifend, denn sie ist an Deinem UND am Wohl aller interessiert.


Die Vaterfigur steht konträr (was nicht gleichzusetzen ist mit ausschließend) für Ziele, Fokus, Anerkennung, Verstand, Leistung und Optimierung, also für etwas, wonach wir streben, um nicht stehen zu bleiben. Hierunter fallen eher kurzfristige Ziele, die jedoch, sinnvoll eingesetzt, der höheren Herzensvision dienen. Ein Beispiel: Du möchtest aufhören mit dem Rauchen. Die Herzensenergie würde sodann kommentieren: „Deine Gesundheit verbessert sich, Du tust Dir und der Umwelt etwas Gutes und möchtest auch im Alter fit und munter sein.“ Die Verstandesenergie wäre sodann die Energie, die Kurzziele setzt von: zuerst einen Tag nicht rauchen, dann zwei Tage nicht und so könnte man dies steigern und Du sparst Geld etc.


Das Märchen, das ich etwas weiter oben skizziert habe, hat folgenden Hintergrund: Wenn die Mutterrolle also das Gefühl verkörpert, die Annahme dessen, was ist und das „Sein“ des Kindes in den Vordergrund stellt (anstelle von Leistungen), so ist erkennbar, was die Metapher sagen möchte: Essgestörte oder generell Such(t)ende haben häufig die Anbindung an das wahre Gefühl verloren. Liebe wird oft von Leistungen und Errungenschaften abhängig gemacht, wodurch das Wesen der Liebe im Urkern missverstanden wird. Im Kapitel „Gefühle und Emotionen“ erfährst Du den Unterschied von Gefühlen und Emotionen. Dies ist sehr wesentlich. Es geht bei Essstörungen, worauf ich mich hier vor allem fokussiere, um die Rückbindung an das wahre Gefühl, um die Liebe und das Übereinkommen von Herz und Verstand. Beides schließt sich nicht aus, sondern versteht sich - viel sinnvoller - als ein Miteinander. Du kannst Dir die Dynamik wie folgt vorstellen: Du bist in einem fremden Land und sprichst die Sprache nicht. Du hast einen Dolmetscher dabei, der Dir die fremde Sprache übersetzt und Dir die Möglichkeit gibt, zu antworten und in Kommunikation zu treten. Das fremde Land, neue Eindrücke, neue Menschen und die Öffnung für Neues und Unbekanntes, gepaart mit Neugier, sei Deine Herzensenergie. Der Dolmetscher in dem Beispiel verkörpert Deinen Verstand, der in der Lage ist, analytisch fremde Sprachen zu übersetzen und sie für Dich auch verstehbar und begreifbar zu machen. Sodann hast du die Chance, Dich auszudrücken und Dich in einem fremden Land auszuleben. Beides widerspricht sich nicht, ergänzt sich vielmehr auf harmonischem Wege. Und genau DIES ist die Sprache zwischen Herz und Verstand.


Ich möchte Dir, um direkt die Praxis mit der Theorie zu verbinden, eine Aufgabe stellen: Ich bitte Dich, diese Zeilen einmal zu lesen und, sobald du die Anweisung verstanden hast, die Augen zu schließen und Dir die folgende Situation einmal vorzustellen:


Stell Dir vor, dass zuerst Deine Mutter vor Dir steht und Dir sagt, dass Du, genau wie Du bist, gut bist. Dass sie Dich liebt für all Dein Sein, Dein Lachen, Deine Gesten, für alle Dinge, die auch manchmal daneben gehen. Sie liebt Dich, weil Du da bist. Bedingungslos. Sie stellt keine Anforderungen, sondern sieht in jedem Fehler das Gute. Sie nährt Dich mit Worten.


Wenn Du die Augen schließt, kannst Du Dir noch andere Sätze einfallen lassen. Lass Deiner Fantasie freien Lauf und hör einfach mal hin.


Übung 1.1.


Schreibe hier Deine Erkenntnisse auf. (Mögliche Fragen hierzu: Was sagt Dir Deine Mutter? Wie fühlst Du Dich? Wie reagiert Dein Körper - wo spürst Du die Worte? Beschreibe sie z.B. mit Adjektiven wie groß/klein, weit/ dicht, hell/dunkel).


Erkenntnisse: Wie fühle ich mich, was bewirkt es in mir?


Im Anschluss daran stellst Du Dir Deine Mutter vor, wie sie Dich für die Dinge, die Du erreicht hast, lobt: Deinen Abschluss, Deine Schulleistungen, für das Geld, das Du verdienst, Deine sportlichen Erfolge, Deine Analysefähigkeit und für all das, womit Leistung in unserer Gesellschaft verknüpft wird (z.B. Job, Einkommen, sportliche Erfolge, Freundschaften, Beziehungen, Status).


Übung 1.2.


Nimm Dir auch jetzt die Zeit, zu reflektieren, wie (und wo) sich diese Worte für Dich anfühlen. Trage hier Deine Erkenntnisse ein:


Ich bitte Dich, vor allem ins Gefühl zu gehen und zu spüren, wo Du im Körper die unterschiedlichen Perspektiven fühlst und wie sie sich ausdrücken. Beantworte folgende Frage: Welche Energie ist für Dich stimmiger?


Übung 1.3.


Trage hier Deine Erkenntnisse ein:


Das Gleiche machst du auch mit Deinem Vater, in der gleichen Reihenfolge wie auch bei Deiner Mutter - und spüre einmal in das Gefühl hinein.


Übung 1.4.


Textfeld: Vater spendet Dir Liebe (trage auch hier Deine Erkenntnisse ein):


Übung 1.5.


Textfeld: Vater spendet Dir Anerkennung (trage auch hier Deine Erkenntnisse ein):


Übung 1.6.


Ich bitte Dich auch jetzt, vor allem ins Gefühl zu gehen und zu spüren, wo Du im Körper die unterschiedlichen Perspektiven fühlst und wie sie sich ausdrücken. Beantworte folgende Frage: Welche Energie ist für Dich stimmiger?


Wenn Du jetzt erkennst, wie sich etwas - in der jeweils weiblichen oder männlichen Energie - anfühlt, so ist häufig erkennbar, dass die Gefühlsebene und die Liebe für Dein „So- Sein“ in der Mutterrolle stark gefühlt verankert ist. Beim Vater kommt raus, dass Du die größte Wertschätzung und Aufmerksamkeit erfährst, wenn er Dich für die erreichten Dinge lobt. Es sind schlichtweg Ankerpunkte, die gesetzt werden. Dies hat weder eine positive noch eine negative Auswirkung oder Bewertungsebene. Es geht einfach dabei darum, dass in uns Polaritäten verankert sind und wir die Mutter mit dem Gefühl und dem Wohlwollen verbinden und den Vater mit Leistung und Anerkennung assoziieren. Kindheit, ich sage es provokant, ist ein Gefängnis. Wie oft haben Kinder erfahren und erlebt, dass ihre Eltern eben nicht in dem Maße für sie da waren, wie sie es verdient hätten. Bereits pränatale Erfahrungen prägen das Bewusstsein eines Kindes und hinterlassen Wunden im kleinen Menschen. Wenn Du in einem Gefühlsbereich also einen Mangel erkennst und Du Dir in Deinem Leben mehr Wertschätzung und Aufmerksamkeit wünschst, so wiederhole diese Übung so oft Du willst und lasse Deinen Vater bzw deine Mutter in Deiner Fantasie wertschätzende Worte so oft wie möglich aussprechen und Dir die Worte geben, die Du benötigst. Je häufiger Du dies machst, desto mehr wird Dein Verstand glauben, dass es tatsächlich so stattfand und stattfindet und Dein Gefühl wird sich verändern. Unser Gehirn hat viele Funktionen - aber es kann nicht unterscheiden zwischen dem, was wir im Innen denken und in der Fantasie rekapitulieren (und somit fühlen) und dem, was tatsächlich passiert (ist). Ein Beispiel: Stell Dir mal vor, in eine saure Zitrone zu beißen. Na? Merkst Du, wie sich Dein Speichel bildet und Du das leichte Prickeln im Mund bereits wahrnimmst? Dein Gehirn sendet Botenstoffe an Deinen Körper, weil es denkt, diese Vorstellung sei real. So kannst Du bewusst auf Muster einwirken, die irgendwann nicht mehr so in Deinem Leben gegeben waren und die Du Dir als Erwachsener oder Jugendlicher immer wünschst (nach der Kindheit häufig repräsentiert durch Chefs und Vorgesetzte). Das Gleiche darfst Du natürlich auch für die Mutter tun (häufig repräsentiert durch Mitarbeiter/ Freundschaften, wo wir uns Austausch, liebevolle Worte wünschen). Je häufiger Du diese Übung machst, desto mehr werden sich die Gefühle, die sich nun (hoffentlich einem angenehmen Gefühl entsprechend) einstellen, festigen, bis sie zu einem festen Glaubenskern in Deinem Leben herangereift sind. In der Folge wirst Du bemerken, dass Du, als Jugendlicher oder als Erwachsener, selbstständig dazu in der Lage bist, für Dich zu sorgen und Dir die Worte zuzusprechen, die Du „im Außen“ (d.h. durch andere Personen) so verzweifelt gesucht hast. Du kannst diese Übung auch dann machen, wenn Du neue Dinge probieren möchtest, Dir jedoch vielleicht der Mut dazu fehlt. Erinnere Dich einfach an die Tätigkeiten, die Du bereits gemeistert hast und lass die Stimmen in Deinem Bewusstsein zu, die Dich nähren und stärken, sodass Du neues Vertrauen in Dich und Deine Fähigkeiten erlangst, die Dir die Tore für Neues öffnen.


Es ist durch die Gegenüberstellungen der weiblichen und männlichen Energie erkennbar, dass die eine die andere bedingt, denn wie möchtest Du Dich ohne aufmunternde Worte und dem Gefühl von Geborgenheit (weiblich) trauen, neue Wege zu gehen, aus Deiner Komfortzone herauszutreten und Dich mutig neuen Herausforderungen zu stellen (männlich)? Vertrauen schafft die Basis zur Aktion. Und Aktion wiederum schafft Vertrauen, dass Du bereit bist, neue Schritte zu gehen, denn Du hast ja bereits gezeigt, dass Du es kannst.


Im Verlauf unserer Kindheit haben wir diese Mutter, das Nährende, im besten Fall noch. Es gibt jedoch auch Fälle, wie hier im Märchen oder im realen Leben, da haben wir diese nährende Mutter nicht (mehr). In unserer heutigen Gesellschaft haben wir häufig nicht mehr die Erziehungsmaßstäbe wie früher. Frauen gehen arbeiten, „boxen sich durchs Leben“, stehen mehr stellvertretend für das Patriarchat als für das Matriarchat, also das Mütterliche. Ich sage damit nicht, dass früher alles besser war (kann ich auch kaum beurteilen), jedoch zeigt sich, je tiefer man in die Geschichte schaut, dass gemeinsames Wohnen, Umsorgen und Gemeinschaft einer Individualisierung und Entzweiung weicht. Familien reißen auseinander, streiten sich und gehen in die Brüche. Wir dürfen nicht außer Acht lassen, dass diese Familien Nährboden für die Erziehung ihrer Kinder sind und aus dem Pool der gesammelten Erfahrungen Erkenntnisse weitergegeben und vorgelebt werden. Achtung: Dies ist KEINE Schuldzuweisung, sondern soll, im Gegenteil, aufzeigen, dass diese Muster von Generation zu Generation weitergegeben werden, da Eltern, Lehrer oder Bekannte immer bekannte oder für sich gute Muster weitergeben im Bestreben, es besser zu machen als sie es vielleicht erlebt haben. Hierbei werden jedoch gewisse Gesetzmäßigkeiten missachtet, die das Universum nun mal hat. Wenn diese sorgsame Mutter - und dies ist in einer Familiendynamik mit Kindern mit Essstörungen sehr häufig erkennbar - nicht mehr ihre ursprünglich mütterliche Rolle lebt (und das tut sie sicherlich nicht bewusst, sondern aus einem Handeln nach bestem Wissen und Gewissen heraus), wächst das Kind in einem Umfeld auf, in dem Leistungsdruck und Streit sowie sich gegenseitig ausschließende Meinungen herrschen. Je nach Kommunikationsstruktur werden auch Worte und Handlungen vom Kind fehlgedeutet und hinterlassen im Kind Narben und Glaubenssätze aus dem fehlenden Verständnis heraus für das, was die Eltern eigentlich meinten. So kann eine Tasse mit der Aufschrift „Die beste Tochter der Welt“, die ein Geschwisterkind vom Vater erhält, beim anderen Geschwisterkind eine tiefe Wunde hinterlassen, weil es glaubt, weniger geliebt zu sein. Dabei wollte der Vater jedem eine Freude machen, beiden Kindern jeweils unterschiedliche Tassen schenken und hat die Aufschrift „Ich vermisse dich ganz doll“ auf der zweiten Tasse dabei gleich wertvoll bewertet und aus dieser Intention heraus dann dem zweiten Kind jene Tasse geschenkt. Wenn das Kind dies nicht versteht, bohrt sich eine Narbe ins Herz mit der Bedeutung: „Du bist immer die Zweite und nie die Erste.“ Und was möchte ein Kind? Geliebt werden, am liebsten an erster Stelle. Und hierfür wird es einige Dinge tun, um Aufmerksamkeit zu erlangen. Aus Angst, nicht genug zu sein und nicht geliebt zu werden. So entstehen auch unbewusst Konkurrenzkonflikte.


Das Mütterliche, das liebevolle Gefühl, liebevolle Worte und Gedanken und Gesten geben das Vertrauen, Dinge in die Tat umzusetzen. Meist geht dies Essgestörten verloren, weil sie entweder eine sehr dominante Mutter oder eine schweigende Mutter im Außen erleben (und diese liebevollen Gefühle kaum erfahren). Irgendwann sollen die Kinder Eigenverantwortung übernehmen, sodass die Eltern als Ansprechpartner zurücktreten und das Kind auch selbst entscheiden lassen. Die Wertemuster aus der Kindheit sind jedoch beim Kind angelegt, sei es aufgrund von Dingen, die ihm gefallen haben in der Erziehung oder aber aufgrund von Dingen, die auf Ablehnung gestoßen sind. Die ehemaligen Eltern, die Verantwortung für das Kind übernommen haben, wachsen also stellvertretend im Innern des Kindes. Das heißt wir alle kennen Situationen, in welchen wir unseren Eltern Dinge erzählen wollen und wir die Antwort GENAU kennen. Es sind „Standardantworten“ und genau diese Stimme, die wir vorab bereits kennen, verlagert sich in uns selbst. Du kannst Dir das so vorstellen wie Engel und Teufel um Deine Ohren. Sie sind immer da, flüstern Dir Dinge ein und sind wie zwei noch dazugekommene Identitäten in Dir. Welcher Stimme folgst Du? Welche nährt Dich und wie gehst Du mit diesen Stimmen um? Und vor allem: Was denkst und fühlst DU selbst über die Fragen, die Dein Leben bestimmen? Auch, wenn wir oft denken, dass unsere Handlungen auf Basis von eigenen Wertemaßstäben entstehen und wir autonom handeln, so bitte ich Dich, zu beobachten, wie Du was tust und an wen Dich Deine Handlung erinnert - dies einmal bezogen auf Dein Verhalten (das klare Tun) und einmal bezogen auf Dein Denken (dies möchte ich stark betonen, denn hier liegt die Krux verborgen).


Vielleicht kennst Du folgenden Satz: „Wenn ich mal älter bin, werde ich niemals wie meine Mutter oder mein Vater“? Und wir müssen uns eingestehen: Genau die Dinge, die wir abgelehnt haben, übernehmen wir oder benutzen gleiche Sätze und Phrasen. Und jetzt lade ich Dich ein, ein kleines Experiment zu machen und herauszufinden, wie Du über gewisse Dinge denkst, die um Dich herum geschehen. Welche Gedanken hast Du, wenn es darum geht z.B. Neues kennenzulernen? Kritik anzunehmen? Ganz andere Wege zu gehen als gelehrt? Ich habe, je tiefer ich in mein eigenes Bewusstsein eingetaucht bin, erkannt, dass ich, wie Engel und Teufel auf der Schulter, meine Eltern verinnerlicht hatte. Plötzlich wurden ihre Worte zu meinen eigenen Gedanken. Etwas, das ich nie wollte und dennoch erkannte. Wenn Du dies erkennst, einfach erforschst und mal beobachtest, bist Du schon viel weiter als einige andere Menschen, die immer noch sagen: „Nein, das stimmt so nicht.“ In diesem Buch erfährst Du, wie Du diese Muster auflöst und erkennst, ob die Botschaften wahrlich stimmen oder nicht.


Ich möchte mit den nachfolgenden Seiten zeigen, wie Du zu Deiner vollen Kraft zurückkommen und Deine Weiblichkeit, Intuition und Angebundenheit an die Schöpferkraft zurückgewinnen kannst. Dies schafft die Basis, um all das, was Du Dir vornimmst, auch zu erreichen. Ja, ich meine ALLES (gut, zu fliegen bildet im Physischen noch eine Ausnahme, jedoch weiß ich, dass Du mithilfe von Mentalkraft das über Dir, neben Dir und um Dich herum sehen kannst, was für das bloße Auge nicht erkennbar ist).


In der heutigen Gesellschaft haben wir nicht mehr gelernt, wie wir mit unseren eigenen Gedanken umzugehen haben und vor allem, welche Rolle das Gefühl hierbei spielt. Ja, wir wissen, wie man ein Buch liest und vielleicht auch Wissen anwendet - aber wie wir uns einer Schöpferkraft bedienen können, die in uns liegt, das wird verschwiegen. Auch das einseitig herrschende Zeitkonstrukt von Kausalität muss hinterfragt und ergänzt werden, um zu verstehen, dass Heilung HIER UND JETZT möglich ist.


Auch unser Körper ist von unseren Gedanken nicht getrennt, sondern ist Abbild eigener Gedanken, vor allem der unbewussten. Gefühle und Emotionen werden in einer verstandesdominierten Gesellschaft verschrien, da sie keinen Beweis oder vorzeigbaren Richtwert abbilden können. Daher werden sie gern verdrängt oder als unwichtig beurteilt. Meine These ist jedoch: Sie werden so vernachlässigt, weil keiner weiß, wie die Sprache der Gefühle und deren Bedeutung zu verstehen sind. Nicht nur Essgestörte, sondern fast alle Menschen laufen vor „negativen“ Gefühlen - oder sagen wir besser: vor Emotionen - weg, verdrängen sie, werden krank, nehmen Medikamente und sterben unter anderem mit dem Glauben, die Krankheiten würden im Alter mehr, weil der Körper älter wird. Und sie erleben genau dies bei sich und anderen. Der Glaube, so wissen wir, kann Berge versetzen. Wenn wir uns alle dieses Wissen auch ganz praktisch zu eigen machen und es FÜR uns nutzen, so können Tag für Tag kleine Wunder entstehen.


Das Buch ist so geschrieben, dass es natürlich um das Verständnis von Essstörungen geht, es gleichzeitig jedoch auch die Erkenntnisse einer spirituellen Klarheit und eines Erwachens beinhaltet, welche die Grundlage unseres Lebensglücks sind. Das Buch ist hierdurch nicht nur für Menschen mit Essstörungen geeignet, sondern auch für Menschen, die auf ihrer Suche zu sich selbst sind und Methoden lernen möchten, die zur eigenen Quelle und zum Vertrauen in sich zurückführen. Eine Heimreise zum Urkern.


Wenn wir in unserem Leben die Mutter (in uns) wieder erwachen lassen und uns dem inneren Vater mit Wachheit und Achtsamkeit nähern, so können wir Fußspuren im Leben hinterlassen. Ich möchte Dir gerne Tools an die Hand geben, wie Du Deine Werkzeuge Körper, Gefühle und Verstand für Dich einsetzen kannst, anstatt in Angst, Ohnmacht und Kleinheit zu verfallen. Hierfür bedarf es jedoch des Mutes, Altes hinter dir zu lassen und Neues in Dich aufzunehmen. Dies ist mit dem Prozess des Annehmens und Loslassens gemeint. Bevor wir einen neuen Stift in die Hand nehmen können, müssen wir den alten, unbrauchbaren erst einmal loslassen, oder? Auf der materiellen Ebene sollte dies klar sein. Was für die Materie gilt, gilt jedoch auch für den Geist, also für nicht mehr brauchbare und nährende Gedanken und Glaubenssätze. Etwas Altes stirbt zugunsten einer neuen Saat. Eine innere Auferstehung, die in der Bibel bewusst angesprochen jedoch nicht verstanden wird, denn alle interpretieren sie als eine leibliche Auferstehung, die im Kern jedoch eine geistige Botschaft trägt: Erst, wenn wir Altes sterben und gehen lassen, kann Neues entstehen.


Warum also die Mutter im Märchen sterben lassen? Die Mutter verkörpert symbolisch das Gefühl. Häufig verlieren wir innerhalb der Erziehung den Zugang zu unseren Gefühlen, zu unserem Wert, lehnen Emotionen, Gefühle und uns selbst ab, empfinden uns als schwach. Und mit dieser Ablehnung und dem fehlenden Wissen über die Kraft dieses inneren Magneten verlieren wir den Weg und Zugang zu uns selbst. Der Tod der Mutter verkörpert den Sterbeprozess zu unserem wahren Potential und ruft uns auf, hinzufühlen und herauszufinden, was uns nicht mehr nährt und eines Loslassens bedarf. Es lehrt uns, uns wieder zu erinnern, woher wir kommen und was unsere Mission hier auf Erden wahrlich ist. Hierzu brauchen wir Mut; Mut, auch das, was sich „scheiße“ anfühlt, wirklich anzunehmen und es zu fühlen. Wenn wir diese Erkenntnisse für uns anwenden, so erwachen wir zu Bewusstsein. Der leibliche Tod der Mutter ist für Menschen ein Schockmoment, etwas sehr Schlimmes, und jeder möchte seine Mutter so lange wie möglich in seinem Leben haben. Erleben wir jedoch, dass die Eltern früh sterben, erkennen wir den Verlust viel schärfer als würden sie in einem „normalen Alter“ sterben. Dass dies (das frühe, spontane oder unerwartete Sterben) jedoch ein Spiegel für uns selbst ist, wird nicht erkannt.


Daher eine sehr wesentliche Erkenntnis gleich vorweg: Die Welt, wie Du sie siehst und wahrnimmst, ist ein Spiegel von Dir selbst.


Erst, wenn Du bereit bist, dies anzuerkennen, die Welt hierfür zu lieben und wenn Du die Offenheit hast, Dich selbst vollkommen anzunehmen, dann passieren Wunder - von selbst.


Solltest Du in diesem Abschnitt also zu der Erkenntnis kommen, das Buch sei nichts für Dich und esoterisches Blabla - dann verschenke es. Leg es weg oder schmeiß es weg. Dies ist kein Buch für „Schönmalerei“. Es geht um Erkenntnisfähigkeit, gepaart mit absoluter Ehrlichkeit.





2 Angelehnt an Robert Betz





ESSEN IST NICHT DAS PROBLEM


Mit der ersten Geburtsstunde des Kindes wird es auf die Brust der Mutter gelegt. Das Kind erhält neben der Wärme und Nähe auch die erste Nahrung, die Muttermilch.


Babys haben nur eine Möglichkeit um kundzutun, dass ihnen etwas fehlt, also etwas zu essen, eine saubere Windel oder Schlaf. Die Mutter lernt durch die Schreilaute und auch durch die Beobachtung der Zeit, welches Bedürfnis das Kind haben könnte, um dann ihr Verhalten unmittelbar auf die Bedürfnisbefriedigung des Schützlings einzustellen. Das Baby erfährt die direkte Fürsorge und Liebe der Mutter und entwickelt Urvertrauen. Mit Urvertrauen ist gemeint, dass das Kind lernt, den Mangel (Hunger, Durst, Schlaf etc.) zu erkennen und ein Verhalten (Schreien) zu zeigen, welches zur Bedürfnisbefriedigung führt. Es lernt darauf zu vertrauen, dass seine Bedürfnisse in Ordnung sind und dass es eine Zuwendung erhält, welche als angenehm empfunden wird. Da das kleine Baby noch abhängig von der Mutter ist, sind Mutter und Kind symbiotisch miteinander verbunden. Mit zunehmender Selbstständigkeit des Kindes nimmt die Abhängigkeit zu der Mutter ab und auch der Vater tritt in einen größeren Kontext, da auch er Nahrung geben und den Bedürfnissen des Kindes mit gerecht werden kann (natürlich kann er dies auch vorher, jedoch beschreibe ich den Idealfall, das Stillen durch die Mutter). Das Kind fordert im Verlauf der Entwicklung mehr und mehr Selbstständigkeit und ist bestrebt, sich vom Elternhaus zu lösen. Im Idealfall begleiten die Eltern ihr Kind und unterstützen es auf dem Weg in ein unabhängiges Leben, so dass der junge Erwachsene mit dem notwendigen Rüstzeug ins Leben entlassen werden kann. An der Darstellung ist erkennbar, wie wichtig es ist, dass die ersten Bezugspersonen erkennen, welche Bedürfnisse im Schreien des Kindes liegen. Werden die Schreilaute schnell richtig und passend gedeutet, erfährt das Kleinkind eine unmittelbare Bedürfnisbefriedigung und es wird Menschen direkt Vertrauen schenken und dem Leben hierdurch ebenfalls vertrauen. Es fühlt, ohne darüber nachdenken zu können: Meine Bedürfnisse werden sofort befriedigt und es ist in Ordnung, dies kundzutun. Geschieht dies nicht und die Zeichen werden missdeutet, so entsteht im Kind - unbewusst - ein Misstrauen, denn das, was gebraucht wird, wird nicht oder unzureichend gegeben. Daher sind die Nähe zum Kind, das Einfühlen, die gemeinsame Zeit und das Stillen von großer Bedeutung - für Mutter und Kind, denn wenn das Kind glücklich ist, ruht auch die Mutter bzw. der Vater mehr in sich und genauso reagiert und verhält sich das Kind auch andersherum. Die Bedürfnisse des Kindes werden ge-STILLT. Es beruhigt sich von selbst. Dies ist der Grund, wieso es auch nützlich ist, aufzuschreiben, wann das Kind gegessen hat, wann es wieder Hunger oder die Windel voll haben könnte oder Schlaf benötigt. Diese Methoden helfen, schneller zu verstehen, was das Baby oder Kind gerade brauchen könnte. Anhand dieser Beobachtungen, die teils sehr schematisch sind, können jedoch auch neue Schreilaute oder bekannte Schreilaute frühzeitig gedeutet und verstanden werden und es kann dementsprechend gehandelt werden.
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Ein Buch, das Hilfe zur Selbsthilfe als Kerngedanken in sich tragt und die
wahren Hintergrinde von Essstorungen und Siichten fiir Betroffene,
Angehdrige und Involvierte aufschlisselt.
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