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Für dich Pia,


weil ich mit dir lachen kann


und unsere Seelen im gleichen


Rhythmus schwingen.
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EINFÜHRUNG


Ich freue mich, dass du mein Buch in der Hand hältst. Sicherlich bist du gespannt, worum es gehen wird und was du daraus mitnehmen wirst. Ich erzähle in diesem Buch viel von mir, aber eigentlich hatte ich dabei immer dich als Leser*In im Sinn. In diesem Buch werden dir auch andere Menschen begegnen, die von ihrer Reise erzählen. Wie auch im Leben, geht es in diesem Buch nicht nur um mich oder meine Perspektive.


Schließlich, auch das wirst du auf den folgenden Seiten erfahren, gibt es nicht nur eine Wahrheit. Deshalb findest du in diesem Büchlein verschiedene Beiträge ganz unterschiedlicher Menschen, die von der Liebe und ihrer Reise zu sich selbst berichten.


Ich bin zutiefst dankbar für das Vertrauen und die wertvollen Gedanken, die diese Menschen mir geschenkt haben.


Jeder Beitrag, der mich erreichte, war für mich wie ein Geschenk in goldenem Papier, das ich voller Neugier öffnete. Und ich kann sagen, ich fühlte mich jedes Mal reich beschenkt. Ich bin zuversichtlich, dass die Beiträge – die du immer am Ende eines Kapitels findest – für dich genauso wertvoll sein werden.


Dieses Buch ist ein Sachbuch im allerweitesten Sinn, zumindest, wenn wir davon ausgehen, dass die Seele keine Person und die Liebe die schönste Nebensache der Welt ist. Allerdings ist es ein sehr persönliches Sachbuch, denn vieles von dem, was ich dir erzähle kann nicht bewiesen werden.


Du hältst das Ergebnis meines intuitiven Gedankenflusses in den Händen.


Um diesen Fluss nicht unnötig zu unterbrechen, benutze ich die weibliche oder männliche Form ganz intuitiv: Wenn ich nur eine der beiden Formen verwende, dann meine ich damit immer alle Menschen, es sei denn, ich schreibe ausdrücklich Frauen, Männer oder Kinder.


Auf meiner Webseite findest du passend zu dem Buch noch eine Meditation mit dem Titel „Eine Reise zu dir“ und noch ein paar andere Zutaten für eine gute Reise.


Jetzt wünsche ich dir viel Freude auf deiner Reise, bei der es um die Liebe zu dir selbst geht und du in die Tiefen deiner Seele abtauchst.
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AM ANFANG DER REISE


Die Idee für dieses Buch beginnt mit einem Liedtext von Robbie Williams.


Als ich den Text zum ersten Mal las, berührte er mich ganz besonders.


I love my lifeI am powerful


I am beautiful


I am free


I love my life


I am wonderful


I am magical


I am me


I love my life


I am not my mistakes


And God knows I made a few.


...


Robbie Williams1


Vor allem die Zeile: „I am not my mistakes“ berührte mich so tief, dass mir die Tränen kamen, und Tränen sind ja bekanntlich die Sprache der Seele.


Ich lade auch dich ein, den Text laut zu lesen. Dann entfaltet er seine ganze Kraft. Vielleicht ist es eine ganz andere Stelle, die dich berührt? Es könnte der Beginn deiner Reise sein.


Meine Reise begann vor ein paar Jahren. Ein Weg in ein Leben, das zu mir passt. Ich habe mich auf die Suche nach meiner Lebensfreude gemacht. Jetzt kann ich sagen, ich habe sie gefunden. Auf dem Weg habe ich gelernt, wenn ich ein Leben will, das ich liebe, dann geht das nur, wenn ich auch mich selbst liebe.


Fest steht: Wir leben so oder so unser Leben. Wir haben nur das eine. Entweder leben wir es, in dem wir überwiegend funktionieren und den Erwartungen anderer entsprechen oder wir leben es von innen heraus. Ein Leben, das uns strahlen lässt. Voller Wärme, Zuversicht und Liebe. Genau damit bereichern wir das Leben von anderen. Deshalb ist es nicht egoistisch, sich selbst zu lieben.


Doch nur allein das Wissen darum reicht nicht aus. Wir müssen es auch fühlen, um es zu leben. Deshalb nehme ich dich mit auf eine Reise, die ich begonnen habe und die noch nicht am Ende ist. Mach‘ dich bereit und lass‘ dich zu einem unvergesslichen Erlebnis verführen – der Reise zur Liebe zu dir selbst.
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DIE REISE ZU DIR


Die Reise zu uns selbst beginnt oft zu einem Zeitpunkt, nachdem wir uns im Außen verloren haben.


Als Kinder leben wir mehr in unserer Innenwelt als in unserer Außenwelt. Mit den Jahren aber wird die Welt im Außen und oft auch die Meinung anderer Menschen immer wichtiger. Viele Freunde zu haben, anerkannt zu sein, eine Ausbildung zu absolvieren, um anschließend einen angesehenen Beruf ausüben zu können und vielleicht eine Familie zu gründen, sind alles durchaus erstrebenswerte Dinge.


Doch der Spagat, um den Erwartungen im Außen zu entsprechen und gleichzeitig den innersten Wünschen und Bedürfnissen gerecht zu werden, wird schnell zu einem immer kräftezehrenderen Wechselspiel.


Damit diese unbewussten Prozesse in unser Bewusstsein gelangen, geht der Reise zu uns selbst oft eine besondere Zeit voraus: ein Unglücklich sein, eine Krankheit oder ein prägendes schicksalhaftes Ereignis im Umfeld.


So auch bei mir. Ich war nicht glücklich. Zufrieden, ja, aber glücklich? Obwohl ich drei Kinder hatte, meinem Traumberuf als Grundschullehrerin nachgegangen war, einen liebevollen Mann an meiner Seite, Freunde und genug Geld hatte und voll im Leben stand. Irgendwo auf meinem Lebensweg hatte ich die Leichtigkeit und das Lachen verloren.


Gleichzeitig war da so eine Sehnsucht in mir, die ich nicht genauer bestimmen konnte. Ich wartete darauf, dass sich etwas änderte. Spürte eine Unruhe in mir. Wenn die Kinder groß waren, die Belastung kleiner, dann würde die Leichtigkeit und die Freude bestimmt zurückkehren. Dachte ich. Doch es sollte anders kommen.


Ich musste erst an einem Punkt „of no return“ ankommen, bevor ich einsah, dass es nicht mein Leben war, dass sich ändern musste, sondern ICH es war, die etwas ändern musste. Diese Erkenntnis war nicht die Folge eines bestimmten Ereignisses. Vielmehr war es die plötzliche Klarheit, mit der ich erkannte, dass ich immer mehr hinter einem Panzer verschwand, den ich selbst aufgebaut hatte.


Im Außen war ich freundlich, optimistisch. Ich passte mich an. Ich war „normal“. Im Inneren jedoch fühlte ich eine Traurigkeit, die mich verunsicherte. Ich erreichte einen Punkt, an dem mir klar wurde: so nicht mehr. Da muss doch noch mehr Fröhlichkeit, mehr Lachen, mehr Liebe sein.


Ich wollte mehr Lebensfreude in mein Leben holen und merkte schnell, es war vertane Zeit, wollte ich auf fröhlich machende Situationen warten. Ich erkannte, ich muss das Leben annehmen, wenn ich an ihm Freude haben möchte. Ich muss mich annehmen, wenn ich mit mir in meinem Leben Freude haben möchte.


Seitdem hat sich einiges in meinem Leben verändert. Heute Morgen habe ich meinen geliebten See umrundet. Die Sonne glitzerte auf dem Wasser und der See schimmerte in einem tiefen Blau. Während meine Runde dem Ende zuging, freute ich mich auf die Bank am Ende des Weges, auf der ich eine kleine Pause einlegen wollte. Dort angekommen, genoss ich die kühle Morgenluft und den wunderschönen Blick über den See. Und da war sie, die Lebensfreude!


Auch wenn ich Yoga unterrichte, freue ich mich auf ganz bestimmte Haltungen, auf Sequenzen, wenn ich Qigong praktiziere. Höre ich Musik, hüpft mein Herz vor Freude bei den Geigen.


Bei der Meditation wird mein Herz weit und ein Schwall von Energie wird frei. Ich liebe diese kleinen Momente. Der erste Schluck meines Milchkaffees. Die Sonne, die über dem Hügel aufgeht, den ich von unserem Küchenfenster aus sehen kann.


Der Moment gerade jetzt, da ich im Auto sitze und die Zeit nutze, um zu schreiben. Mein Sohn mit seinen Freunden beim Bowlen ist und ich es genieße, in den Schreibflow zu kommen.


Ich freue mich auf den Moment kurz vor dem Einschlafen, wenn ich noch mal ganz bei mir bin, in meinem inneren Raum. Und ja, ich liebe mich selbst dafür, dass ich mir all diese kleinen Momente erlaube.


Ich bin dankbar, dass ich diese Reise zu mir selbst begonnen habe, damals. Stück für Stück bin ich den Weg meiner inneren Reise gegangen.


Es begann an dem Tag, als mir bewusst wurde: Wenn ich mich mehr des Lebens freuen will, dann sollte ich mein Leben lieben. Das kann ich jedoch nur, wenn ich auch mich selbst liebe. Schließlich gibt es „mein Leben“ nur, weil es mich gibt. Mein Körper, mein Geist, meine Seele sind ein großer Teil davon. Und ich durfte erkennen, dass sie eine weitaus größere Rolle in meinem Leben spielen, als ich es bisher annahm.


Viele Menschen glauben, dass sie nur ein kleiner Punkt auf der Landkarte ihres Lebens sind. Der Rest ist gefüllt von anderen Menschen und deren Erwartungen.


Nein, es ist genau umgekehrt: mein Ich, mein Wesen, meine Energie beeinflusst alles um mich herum. Alles auf meiner Landkarte wird geprägt von meinen Gedanken, meinen Einstellungen und meinen Emotionen. Es lässt sich nicht trennen. Jeder Gedanke, jedes Gefühl von Wut, Trauer, Enttäuschung, Angst, Resignation beeinflusst mein Erleben.


Jedes Mal, wenn ich mich wertlos, wie ein Versager, dumm, hässlich, zu dick, zu überheblich, zu forsch, zu streng, zu wasauch-immer fühle, nehme ich mir selbst ein Stück meiner Lebensfreude weg.


Wie viel Zeit verbringen wir damit, uns selbst schlecht zu machen, uns zu kritisieren, uns kleinzumachen? Ich habe viel Zeit damit verbracht und mir damit Stück für Stück die Freude am Leben genommen.


Ja, manchmal ist es gut, selbstkritisch zu sein. Es ist gut, wenn wir etwas ändern wollen. Das kann der erste Schritt sein. Wie oft aber ist die Selbstkritik lediglich der Weg, um sich als Opfer dieses Lebens zu fühlen?


Ich musste erkennen, dass mein Bedürfnis nach mehr Freude, mehr Leichtigkeit, mehr Lachen sich nur durch die Bereitschaft befriedigen ließ, meine alten negativen Überzeugungen über mich selbst loszulassen. Stück für Stück. Diese Reise begann vor ein paar Jahren.


Gerne nehme ich dich mit auf diesen Streifzug durch mein Leben. Ich will dich nicht belehren, will dir nicht sagen, wie deine Reise aussehen sollte. Ich kann dir auch nicht sagen, was du tun musst. Du wirst in diesem Buch ebenfalls keine Übungen finden. Ich möchte dich inspirieren und dich zum Nachdenken anregen.


Ich sehe dich vor mir, wie du diese Zeilen liest, das Buch sinken und deine Gedanken wandern lässt. Vielleicht fallen dir Situationen aus deinem Leben ein und du gehst in Resonanz mit mir und mit den Beiträgen der anderen Menschen in diesem Buch. Denkst ja, so ist das auch bei mir. Vielleicht regen sich auch Widerstände in dir und du siehst es ganz anders. Auch das ist gut. Widerstand bringt Klarheit, wenn wir ihn zulassen. Er bringt Klarheit, um uns eine eigene Meinung bilden zu können, die immer etwas mit unserer persönlichen Geschichte zu tun.


Ich lade dich ein, gemeinsam mit mir auf die Reise zu gehen: Sie wird dich in die Tiefe deiner Seele führen. Alles, was du brauchst, ist ein wenig Zeit, Muße und Geduld.
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JOHANNAS REISE


Was bedeutet Selbstliebe für mich? Erst als es mir schlecht ging, habe ich ernsthaft begonnen, mich um mich selbst zu kümmern. Ich begann mit Meditation, und seither ist die Selbstliebe erst ein Thema für mich. Ich wurde achtsamer, versuche mehr im Jetzt zu sein und häufiger auf mein Bauchgefühl zu hören. Allerdings ist die Selbstliebe ein sehr weites Feld, und gerade während ich darüber schreibe, stelle ich fest, dass ich wohl doch noch immer sehr am Anfang stehe.


Ich bin zwar inzwischen deutlich mehr im Reinen mit mir, aber viel zu oft bin ich sehr selbstkritisch, genüge nicht meinen Ansprüchen sowohl im Verhalten als auch in meinen Gefühlen und im Äußerem. Allerdings ist die Tatsache, dass ich das reflektieren kann, doch ein Schritt in die richtige Richtung. Also dranbleiben, es lohnt sich!


Johanna 54, Mutter von zwei erwachsenen Söhnen




[image: ]


ALLES LIEBE?


Wir hörten Abba. Ich war 11 Jahre. Die Liebe wurde besungen. Ich wollte das nicht. Nicht für mich.


Ja, natürlich. Ich liebte unseren Hund. Meine Eltern waren meine Eltern. Sie waren für mich da. Und sonst?


Freundinnen gab es auch. Ebenso meine Geschwister. Sie waren einfach da. Liebte ich meine Eltern, meine Geschwister? Bestimmt. Fühlte ich das Gefühl von Liebe? Ich weiß es nicht.


In meiner Definition von Liebe hatte nur weniges Raum. Der Hund zum Beispiel.


Abba sang über die Liebe. Die Liebe zwischen Mann und Frau. Ich wollte das nicht. In meiner Welt war kein Platz für Jungs, die ich lieben sollte. Ich fand das abstoßend. Ich hätte mich darauf einlassen können, meine Eltern zu lieben. Aber Jungs. Auf gar keinen Fall.


Ich empfand Widerstand. Mir war nicht bewusst: Ich stand vor dem nächsten Entwicklungssprung. Auf der Schwelle des Erwachsenwerdens. Ich wollte keine Veränderung. Ich wollte, dass alles so blieb, wollte Kind bleiben.


Unbewusst war mir vermutlich klar, dass Liebe auch Verletzlichkeit und Schmerz bedeutet. Ich wollte in der unschuldigen Welt des Kindes bleiben. Keine Veränderung.


Damals war mir nicht klar, wie wichtig mir später diese Form von Liebe werden würde. Ich wusste noch nicht, welche Bedeutung die Liebe in meinem Leben einnehmen würde. Die Veränderung kam schleichend. Andere Menschen nahmen mehr Raum in meinem Leben ein. Ich begann andere zu analysieren, zu bewerten. In „mag ich“ oder „mag ich nicht“. Noch fand sich die Liebe nicht ein. Der Druck, gemocht zu werden, nahm zu. Wurde teils unerträglich. Das Gefühl, nicht gemocht zu sein, wurde zum Damoklesschwert, das über Glück und Unglück entschied. Die Beziehungen zu anderen wurden bedeutsamer: zu Lehrern, zu Freunden, zu Mitschülern. Sie nahmen immer mehr Einfluss auf mein Leben. Ich selbst trat zurück. Wurde unwichtiger. Gemocht zu werden, wurde zum Maß der Dinge. Lediglich zu Hause zeigte ich Ecken und Kanten.


Die Liebe exkludierte ich mehr und mehr aus meinem Leben. Sie beschränkte sich auf weniges.


Irgendwann forderte die Biologie ihren Tribut. Ganz unmerklich wuchs mein Interesse für das andere Geschlecht. Ganz leise kam es angetappst. Mehrere Versuche brauchte die Liebe, um durchzudringen, um ganz anzukommen. Bei mir.


Das erste Verliebt sein. Der erste Herzschmerz.


Dann wieder verliebt sein. Herzschmerz. Ein ständiges Auf und Ab. Solange, bis der Herzschmerz zu einem echten körperlichen Schmerz wurde. Nicht auszuhalten. Tief durchdringend. Es tat so weh.


War es die Liebe, die so weh tat? Oder die Nicht-Liebe? Oder die Liebe, die sich aus meinem Leben gezogen hatte, wie das Wasser bei Ebbe.


Da war die Liebe gewesen und nun war sie wieder weg. Auf Liebe folgte Herzschmerz, folgte Einsamkeit, folgte die Angst, folgte die Sinnlosigkeit, folgte die Sehnsucht, folgte die Jagd auf erneute Liebe. Bis ich sie fand. Die neue Liebe zu einem Menschen.


Was ist diese Liebe? Diese Liebe, die so viel besungen wird. Über die so viel geschrieben wird. Diese Liebe zwischen Mädchen und Jungen, zwischen Mann und Frau. Zwischen Mann und Mann. Zwischen Frau und Frau. Zwischen Mutter und Kind. Zwischen Vater und Kind. Zwischen Geschwistern. Zwischen Großeltern und Enkel. Zwischen Mensch und Tier. Zwischen Mensch und Natur. Zwischen zwei Lebewesen.


Zur Liebe gehören immer zwei. Die Liebe braucht ein Subjekt und ein Objekt. Ich liebe dich. „Ich“ gleich Subjekt, „dich“ gleich Objekt. Tom liebt Anna. Wer oder was liebt Anna? Tom! Wen oder was liebt Anna? Tom. So haben wir es schon in der Schule gelernt.


Für die Liebe braucht es zwei. Mindestens. Oder drei. Oder noch mehr!


Zwei ist genau richtig. In manchen Zusammenhängen können es auch mehr sein. Ich liebe meine drei Kinder. Ich liebe meine unzähligen Rosen. Zwei, drei, unendlich viele.


Es gibt Menschen, die lieben alle Menschen. Geht das wirklich? Darauf kommen wir später noch mal zurück.


Perfekt ist die Liebe, wenn es den einen und den anderen gibt. Oder das eine und das andere und sie sich ergänzen.


Oder? Ist das so? Ist das wirklich so? Wirklich?


Hast du dir darüber schon mal Gedanken gemacht? Braucht es für die Liebe immer zwei. Mindestens zwei? Ist das wirklich wahr? Kann die Anzahl derer, die ich liebe, unendlich sein? Geht das? Und wie ist das mit der Liebe zum Leben. Umfasst die nicht alles? Die Menschen, die Natur, alle Lebewesen?


Was ist eigentlich mit der Eins. Kann die Liebe sich selbst lieben? Geht das? Stelle dir vor, die Liebe ist eine Person. Zufällig triffst du Frau Liebe beim Einkaufen, oder Herr Liebe – such‘ es dir aus.


Ihr kommt ins Gespräch. Du sagst: „Frau Liebe, wie geht es dir? Was macht die Liebe?“ „Ach, es geht so“, sagt Frau Liebe. „Ich gebe mir so viel Mühe, die Menschen zu lieben, aber sie machen es mir nicht leicht. Manchmal würde ich am liebsten niemanden lieben müssen!“


„Dich auch nicht?“, rutscht es dir heraus. Frau Liebe schaut dich entsetzt an: „Also mich kann ich am allerwenigsten lieben. Nein, nein, meine Liebe spare ich mir für die anderen auf. Das ist schon anstrengend genug!“


Nun bist du an der Reihe, entsetzt zu schauen: „Aber Frau Liebe, du bist doch die Liebe. Wie kannst du die Liebe sein, wenn du für dich selbst keine Liebe empfindest?“


„Hmm!“ macht Frau Liebe. Und dann noch mal: „Hmm!“.


„Denk‘ doch mal nach“ sagst du. „Du bist die Liebe. Du liebst dich also ganz automatisch.“


„Das ist mir neu“, sagt Frau Liebe spitz. Und trippelt auf ihren knallroten Stöckelschuhen davon. Einige Tage später ruft sie dich an. Sie entschuldigt sich für ihr Verhalten und sagt mit weicher Stimme: „Weißt du, ich glaube, es stimmt! Ich bin die Liebe, ich brauche mich gar nicht zu lieben, denn ich bin Liebe. Das hatte ich ganz vergessen. Nur wenn ich auch die Liebe bin, dann kann ich auch Liebe weitergeben!“ „Genau“ sagst du und schmunzelst in dich hinein.


Als du dein Telefon weglegst, bist du erleichtert, dass du nicht Frau Liebe bist. Du bist erleichtert, weil du Frau „Was-ich-an-mir-mag-ist-wenig“ bist.


Vielleicht bist du aber auch Herr „Ich-bin-total-unwichtig“ oder Herr „Liebe-komm-hör-mir-damit-auf“ oder Frau „An-mir-gibts-nichts-Gutes“.


Ja, du bist erleichtert, denn dein Name ist nicht deine Berufung. Wie bei Frau Liebe. Deine Berufung ist dein Beruf. Oder deine Kinder. Oder dein Haus. Oder dein Garten. Oder?


Frau Liebe ist die Liebe. Sie ist Eins. Es geht also doch. Liebe braucht nicht zwei oder mehr. Liebe braucht einen. Dich. Wenn du dich ganz fühlen willst. Wenn du ganz bei dir ankommen willst. Wenn du Eins sein willst. Dann braucht es nur einen: Dich. Dann bist du Frau Liebe. Oder Herr Liebe. Ganz. Eins. Einzigartig.


Stell dir vor, du wärest die Sonne. Du leuchtest und wärmst alle um dich herum. Es wird hell und warm, wenn du da bist. Nicht du wirfst Schatten, sondern das, was sich vor deine Strahlen stellt. Ein Baum, ein Haus oder gleich ein ganzer Wald.


Jetzt kommt die Millionenfrage. Was würdest du sagen, wenn die Sonne sagt: Ich kann nur für die anderen scheinen, aber nicht für mich.


Schau, das lässt sich gar nicht trennen. Die Sonne scheint. Sie scheint für sich und für die anderen. Eigentlich ist es egal für wen. Sie scheint einfach. Da, wo sie ist, ist es hell und warm. Es gibt keine Unterscheidung zwischen der Sonne und den anderen. Genauso ist es mit der Liebe.
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MELANIES REISE


Selbstliebe. Liebe. Die Liebe zu mir selbst. Da geht es um ein Gefühl. Ein Gefühl, dass in einer Beziehung fließt. In der Beziehung von mir zu einem Partner, zur Familie, zur Natur, zu einer Leidenschaft oder eben – zu mir selbst. Selbstliebe ist für mich das, wie ich meine Beziehung zu mir selbst leben möchte. Es ist eine innere Haltung mir selbst gegenüber. Wie jede Beziehung im Wandel ist, ist auch die Beziehung zu mir ein sich immer wieder wandelnder und stetig weiter entwickelnder Prozess, dem ich mich zuwenden kann, darf, manchmal muss. Damit die Liebe wieder spürbar wird, wenn sie mal wieder verloren gegangen ist.
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