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Für dich. Dass du dich liebst und achtest. Dass du mutig deinem Herzensweg folgst. Und dass du mit ganzem Herzen an dich glaubst.


In dir ist eine Magie. Sei mutig genug sie zu finden und ihr zu vertrauen.





Prolog


Liebe Leserin, lieber Leser, ich freue mich, dass du dich für diesen Ratgeber entschieden hast. Dieser Ratgeber ist für dich. Er soll dir eine Unterstützung bieten für all die Herausforderungen und Umstände, die dir im Leben begegnen. Nach jedem Kapitel gibt es eine Art Aufgabe oder einen Fragebogen, sodass du selbst aktiv wirst. Bitte benutze hierfür ein extra Blatt Papier. Dies ist dafür da, das Gelesene selbst anzuwenden und zu schauen, was es dir gebracht hat.


Ich hoffe, dass ich dir ganz viel Mehrwert damit bieten kann. Du kannst auch immer wieder in bestimmten Situationen danach greifen und dich noch einmal dadurch selbst unterstützen. Ich wünsche dir unendlich viel Spaß, Kraft und Mut auf dieser Reise zu dir selbst.




Kapitel 1: Die Magie in dir – deine Selbstheilung


Wir alle haben eine Magie in uns. Eine Magie, die in uns alles heilt. Eine Magie, die uns die größte Freiheit und das größte Glück der Welt schenken kann. Eine Magie, die alles verändern kann.


Diese Magie ist unsere Selbstheilung.


Wenn wir über Selbstheilung reden, stoßt das des Öfteren auf Skepsis. Wir können uns selbst heilen? Wie soll das denn gehen?


Genau deswegen gibt es diesen Ratgeber. Um über Selbstheilung aufzuklären, um Zweifel aus dem Weg zu räumen und dabei zu helfen die eigene Selbstheilung zu aktivieren.


Um diese Magie in uns zu aktivieren, müssen wir uns unserem inneren Schmerz stellen. Ich weiß, dass genau das vielen Menschen eine enorme Angst einjagt. Dem eigenen Schmerz bewusst zu begegnen ist wohl eine der mutigsten Entscheidungen, die wir jemals treffen werden.


Es ist leichter gesagt als getan, aber habe keine Angst deinen inneren Schmerz zu fühlen. Es ist der einzige Weg zu heilen und sich von allem zu befreien, das uns zerreißt. Nur wenn wir uns wirklich selbst begegnen und uns die Dinge anschauen, die uns schmerzen, erst dann beginnt Heilung.


Und hinter all dem Schmerz, liegt die größte Freiheit und das größte Glück. Du bist das Licht zu deiner Dunkelheit. Du bist der Mensch, der dich aus diesem Schmerz, diesem Trauma und dieser Dunkelheit herausholen kann. Und weißt du was das Schöne daran ist? Du bist dazu voll und ganz in der Lage. Die Magie in dir, das Licht in dir kann alles verändern und dich heilen.


Bei deiner Selbstheilung ist eins entscheidend: Nimm dir so viel Zeit wie du brauchst um dich besser zu fühlen. Es gibt keine Deadline, wenn es um die Heilung deiner Seele geht. Auch wenn wir oft das Gefühl haben, dass wir unter einem Druck stehen so schnell wie möglich wieder zu funktionieren und in das System zu passen, ist es umso wichtiger, dir so viel Zeit zu nehmen, wie es eben nötig ist.


Niemand hat das Recht deinen Umgang damit zu bewerten oder beschleunigen zu wollen, denn niemand hat das gefühlt was du in deinem Herzen fühlst. Bereits von klein auf wird uns beigebracht, dass wir unseren Platz im System finden und in diesem auch funktionieren müssen.


Bereits in unserer Kindheit werden wir bewertet.


Und diese Bewertung hört nicht auf.


Wir dürfen diese Bewertung und den Druck nicht verinnerlichen.


Zu viele Menschen adaptieren diese Bewertung der anderen und verdrängen ihren Schmerz, um so schneller wieder funktionsbereit zu sein. Doch wie lange können sie das aufrecht erhalten?


Verdrängung hat noch nie auf Dauer funktioniert.


Irgendwann kommen unsere Gefühle immer an die Oberfläche und wollen gehört werden. Denn sie haben schließlich einen Grund warum sie da sind. Wenn wir mal genauer darüber nachdenken, haben wir oft die Ansicht, dass negative Gefühle uns schaden. Doch ganz im Gegenteil, sie wollen uns auf etwas aufmerksam machen und uns befreien. Wenn wir unserem Schmerz nicht begegnen, wird er irgendwann uns begegnen.


Und dann haben wir darüber keine Kontrolle mehr, sondern werden regelrecht davon überrannt.


Doch wenn wir uns wirklich bewusst dafür entscheiden heilen zu wollen, ist uns alles möglich. Unsere Seele ist im Stande, sich selbst zu heilen. Wir müssen nur zuhören und es zulassen.


Unsere Seele weiß immer was zu tun ist, um zu heilen. Doch wenn wir unseren Schmerz und unsere Traumata immer ignorieren, werden wir niemals heilen. Heilung bedeutet, sich all dem zu stellen. Das alles noch einmal zu durchleben, soviel zu weinen wie es benötigt und soviel zu schreien wie es verlangt. Diese Gefühle wollen raus, sie wollen gehört werden. Kämpfe dich durch den Schmerz, fühle alles was du fühlen musst um am Ende davon befreit zu sein. Lass es schmerzen und dann lass es heilen.


Wir können erst heilen, wenn wir uns eingestehen, dass wir verletzt sind. Heilung bedeutet, Schmerz liebevoll loszulassen.


Die Frage, die du dir jetzt vielleicht stellst ist, wo fange ich überhaupt an? Ich will das alles gar nicht romantisieren, denn sich selbst zu heilen erfordert Mut, Kraft und Zeit. Es erfordert Mut, weil du dich deinem inneren Schmerz stellen musst. Dafür musst du an die Stellen gehen, die immer noch wehtun. Glaube mir, diese Stellen sind hässlich und unglaublich schmerzhaft. Und sie liegen tief begraben.


Selbstheilung erfordert Kraft, weil es unheimlich kräftezerrend ist, sich mit seinen Themen auseinanderzusetzen. Und es erfordert Zeit, weil Heilung nicht von heute auf morgen passiert.


Um sich dem eigenen Schmerz zu stellen gibt es verschiedene Herangehensweisen. Ich weiß, dass es große Angst in dir auslösen kann, sich deinem Schmerz zu stellen. Daher ist es in manchen Fällen ratsam, sich professionelle Hilfe zu suchen.


Sich Hilfe zu suchen ist stark und mutig.


Manchmal herrscht in uns ein großes Chaos und wir finden unseren Weg einfach nicht. Ein Gespräch mit einem liebevollen Menschen kann uns dabei helfen, das Chaos in uns aufzulösen, sodass wir wieder klar sehen. Hierbei geht es um dich. Diese Gespräche können dir dabei helfen, dir selbst bisher Ungesagtes sagen zu können.


Dafür braucht es eben manchmal diesen Gegenspieler. Du darfst aber auch zunächst alleine beginnen und schauen wie es für dich am besten ist. Du kannst auch während deiner Reise zu dir selbst jederzeit professionelle Hilfe hinzuziehen.


Wenn du alleine startest, empfehle ich dir zunächst dich ein paar Stunden auf dich zurückzuziehen.


Achte darauf, dass du für eine gewisse Zeit nicht gestört wirst. Nimm dir ein Stück Papier und einen Stift. Schreibe auf, was dich im Inneren zerreißt, was dich unendlich schmerzt. Lass das alles raus.


Sei ehrlich zu dir. Schreibe einfach auf was dir grade in den Sinn kommt.


Und während du das tust, lass jedes Gefühl zu, das in dem Moment hochkommt. Das ist deine Chance, deinen Gefühlen den Raum zu geben, den sie brauchen.


Nimm dir so viel Zeit, wie du brauchst. Weine so lange du möchtest, schreie so lange du möchtest und schreibe so viel auf wie du möchtest. Nach all diesem Schmerz, nach all dem Lauten, nach dem Krieg der in dir herrschte, wirst du ein befreiendes Gefühl spüren. Dieses Gefühl wird sich immer mehr in deiner Seele ausbreiten.


Dieses Gefühl der Befreiung ist die Magie in dir.


Du hast deine Selbstheilung aktiviert.


Heilung beginnt, wenn du bereit bist, dir gegenüber ehrlich zu sein. Und genau das bist du, wenn du dich deinem Schmerz stellst und ihn annimmst. Sei stolz auf dich, dass du das getan hast. In den weiteren Kapiteln gehen wir darauf ein, wie du nun fortfahren kannst. Was passiert, wenn du deine Selbstheilung aktivierst und was kann dir dabei helfen, diese Reise zu gehen? Ich möchte dir hier noch etwas aus meiner Erfahrung mitgeben. Auch ich durfte mich meinem inneren Schmerz stellen und mich mit Themen auseinandersetzen, die mir wirklich sehr schwergefallen sind. Als ich begann von einem Thema zu heilen, fühlte ich eine absolute Befreiung. Ich bekam neuen Lebensmut und rief dem Leben ein lautes JA zu. Ich begann mit offenen Augen zu träumen und fand heraus wie ich achtsam mit mir, meiner Seele und meinem Körper umgehen kann. Ich habe wieder in mich und meine Fähigkeiten vertraut und alles Schwere fiel mir leicht. Das Gefühl ist unglaublich belebend. Und trotzdem kam da plötzlich ein anderes Thema hoch, von dem ich gar nicht wusste, dass es mich beschäftigt und belastet.


Also musste ich mich wieder altem Schmerz stellen und mich damit auseinandersetzen um auch davon zu heilen. Wenn wir heilen, wird uns bewusst, was wir verloren haben, aber es wird uns auch bewusst, was wir gewonnen haben. Wenn wir heilen, wird uns bewusst, dass wir es besser verdient hätten und das ist auch wirklich so.
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