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Hinweis der Autorin:


Auch wenn Lulu als Tochter spricht, ist dieses Buch für dich, ganz gleich, ob du dich als Tochter oder Sohn, Mutter oder Vater, Frau, Mann oder Mensch auf dem Weg verstehst.


Die Mutterbeziehung prägt uns alle. Sie wirkt oft tiefer, als wir glauben und beeinflusst, wie wir fühlen, lieben, Grenzen setzen und leben.


Dieses Buch ist eine Einladung zur Innenschau, zum Verstehen deiner Herkunft und zur bewussten Neuausrichtung deines Lebens.


Lies es mit deinem Herzen, unabhängig von der Perspektive, aus der es erzählt ist.









Ich will nie so werden wie Du!


Ich bin geworden wie Du.


Wer bin ich? Wer bist Du?










Vorwort von Dr. Johanna Dahm



Liebe Leserin, lieber Leser,


willkommen bei der Frage, nach der Suche nach Deinem Ich. Manche nennen es auch den Willen, authentisch zu werden. Da kann ich dich gleich beruhigen: bis zu deinem Ende wirst du nie ganz authentisch sein. Authentisch sein, das würde bedeuten, so zu sein wie noch vor deiner kindlichen Prägung, also noch wie vor den ersten drei Jahren deiner frühsten Kindheit: Völlig ohne gesellschaftliche Einflüsse, ohne den Blick, der Umarmung, der Stimme deines Vaters oder deiner Mutter. Versuche haben gezeigt, dass wir so nahezu zugrunde gehen würden. Und selbst wenn du dich manchmal so fühlst, du bist weit davon entfernt.


Deine Entscheidung nach deinem Ich zu suchen, ist doch viel mehr, dich zu transformieren, dich auf diese komplexe und oft herausfordernde Beziehung mit dir selbst einzulassen, und diese ist immer durch die Mutter-Tochter-Beziehung geprägt. Das ist mutig, und dazu gratuliere ich dir.


Ich selbst weiß nur zu gut, dass die Beziehung zwischen Müttern und Töchtern nicht nur ein fundamentales Band ist, das Generationen überbrückt: wie habe ich gelitten, als meine Mutter gelitten hat, als deren Mutter starb. Und zwar ohne meine Großmutter wirklich gekannt zu haben.


Und wie sehr habe ich die Ähnlichkeit in meinem Erwachsenen-Gesicht zum Erwachsenen-Gesicht meiner Mutter und dem Erwachsenen-Gesicht meiner Großmutter erkannt, als ich nach dem Tod meiner Mutter unsere Fotografien verglich. Und wundert es da, dass wir nicht nur denselben Lieblingskuchen sondern auch alle drei Migräne haben? An derselben Stelle? Die Beziehung zwischen Müttern und Töchtern ist eben auch ein Raum, in dem Traumata, Liebe, Verletzungen und Heilung miteinander verwoben sind.


Susannes Protagonistin Lulu führt uns mitten hinein in diesen Raum: mitten in diese Dynamik zwischen Müttern und Töchtern, geprägt von einem Wechselbad der Gefühle als das Erbe, in dem die Geschichten und Erfahrungen unserer Vorfahren manifestiert sind. Diese Erbschaft macht uns stark und schmerzt zugleich wie eine immer offene Wunde. Oftmals sind wir uns nicht einmal bewusst, wie stark die Stimme der Erfahrungen unserer Mütter aus uns spricht und wie sehr diese unser eigenes Leben, unser eigenes Handeln, unsere Entscheidungen beeinflussen.


Susanne zeigt uns in ihrem Buch, wie wir uns der Herausforderung stellen, diese Muster zu erkennen und zu durchbrechen. Behutsam und gütig konfrontiert sie uns mit unseren Traumata, die wir oft unbewusst von Generation zu Generation weitergeben. Und wie ich zu sagen pflege: mit dem einen Auge erlaubt sie uns den Blick zurück, mit dem anderen den Blick nach vorn auf die Möglichkeit der Selbstheilung und des Wandels. Du hast die Kraft, deine eigene Geschichte neu zu schreiben und die Heilung, die die du dir wünschst, in dein Leben einzuladen. Und das bedeutet nicht, die Tür vor deiner Mutter, deinen Ahnen zu verschließen, sondern viel mehr deren Kraft weiter zu nutzen.


Also erfahre den Raum dieses Buches als einen intimen Ort, dir selbst noch einmal ganz neu zu begegnen. Nimm dir die Zeit und investiere in die Beziehung mit dir selbst und die mit deiner Mutter, zu reflektieren, zu kreieren und zu leben. Ich wäre persönlich, beruflich und privat nicht da, wo ich heute bin, wäre ich diese Verbindung mit mir selbst nicht ganz neu eingegangen. Und vielleicht lässt du Susanne wissen, wie es dir bei den ersten Schritten in Richtung deiner Heilung, beim Finden neuer Wege und bei der Freiheit deines Seins ergangen ist.


In tiefer Verbundenheit zwischen Tochter und Tochter und Hoffnung für dein neues Ich,


deine Dr. Johanna Dahm









Einleitung




Die Liebe, die ich suchte


„Ich will nie so werden wie du!“


„Ich bin geworden wie du.“


Wer bin ich? Wer bist du?


Dieses Buch beginnt mit einer Tochter.


Einer Tochter, die zur Frau wurde, zur Mutter – und irgendwann erkannte,


dass ihre Geschichte viel älter war als sie selbst.


Lulu war dieses Kind.


Ein Sonnenschein, wie ihre Mutter immer sagte.


Fröhlich. Leicht. Verbunden.


Bis zu dem Tag, an dem die Verbindung abriss.


Was blieb, war eine Wunde, tief wie das Schweigen ihrer Mutter.


Lulu verstand lange nicht, was geschehen war.


Warum sie ihre Mutter verlor, obwohl sie doch noch lebte.


Warum das, was einst Liebe war, plötzlich wie Leere fühlte.


Warum sie in ihrer eigenen Mutterschaft scheiterte,


obwohl sie nichts mehr wollte, als es besser zu machen.


Dieses Buch ist ihrer Tochter gewidmet.


Denn sie war es, die Lulu den Spiegel vorhielt.


Sie war es, die Fragen stellte, die Lulu nicht beantworten konnte.


Sie war es, die Lulu dazu brachte, sich selbst zu hinterfragen.


Und durch diesen Spiegel erkannte Lulu,


dass der Schmerz nicht bei ihr begonnen hatte –


aber vielleicht bei ihr enden durfte.


Lulu hat gelernt:


Heilung geschieht nicht durch Verdrängen.


Sondern durch Hinschauen.


Nicht im Außen. Sondern im Innen.


Und oft durch diejenigen, die uns am meisten herausfordern.


Dieses Buch erzählt die Geschichte von Lulu – und mit ihr die Geschichte so vieler Frauen.


Es ist kein Lehrbuch, sondern eine Einladung.


Zum Erinnern. Zum Fühlen. Zum Vergeben.


Und zum Loslassen von dem, was nicht mehr getragen werden muss.


Denn wir alle sind Kinder der Kinder, die einst nicht gehalten wurden.


Aber heute sind wir frei zu entscheiden:


Ob wir den Schmerz weitergeben.


Oder ob wir ihn verwandeln – in Mitgefühl, Verständnis und Liebe.


Willkommen in Lulus Reise.


Willkommen auf deiner eigenen.









Kapitel 1: Ein Leben aus Licht – Lulus erste Jahre


In einer kleinen Stadt, eingebettet zwischen sanften Hügeln und weiten Feldern, wurde Lulu geboren.


Es war ein Ostermontag, an dem sie – ein zarter Sonnenstrahl – die Welt zum ersten Mal berührte.


Die Straßen der Kleinstadt schlummerten noch im Morgengrauen, als ihre Mutter in der Nacht zuvor die ersten Wehen spürte.


Am Ostersonntag hatte sich die Familie wie jedes Jahr zum traditionellen Osterkaffee bei den Großeltern versammelt. Der Duft von frisch gebackenen Hefezöpfen und heißem Kaffee lag in der Luft, während draußen die ersten Blumen neugierig ihre Köpfe durch die noch kühle Erde streckten.


Die Mütter lachten, die Väter diskutierten über Handwerk und Politik, und die Kinder rannten kreischend durch den Garten, auf der Suche nach bunten Eiern und goldglänzenden Schokoladenhasen.


Doch inmitten dieses vertrauten Treibens spürte Lulus Mutter ein leises Aufbrechen – etwas Neues kündigte sich an.


Während das Leben draußen unbeschwert weiterplätscherte, bereitete sich in ihr ein kleines Wunder auf seine Reise vor.


Und so kam Lulu in der Nacht zum Ostermontag zur Welt – unter dem stillen Schein des Mondes.


Ein kleines Mädchen mit weichen Wangen, einem Hauch von feinem Haar und einem Lächeln, das die Herzen der Krankenschwestern und Ärzte im Nu berührte.


Man nannte sie „Sonnenschein“, und als sie später in ihrem kleinen Bettchen lag, schien es, als hätte sie das ganze Licht dieses Ostermorgens in sich aufgenommen.


Wenn ihre Mutter später davon erzählte, füllte sich der Raum mit einer fast greifbaren Wärme.


Ihre Stimme wurde weich wie Samt, ihre Augen glänzten – und Lulu spürte, noch viele Jahre später, wie viel Liebe sie mit ihrer Geburt in diese Welt getragen hatte.
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Lulu war das dritte Kind ihrer Eltern.


Eine fünf Jahre ältere Schwester blickte stolz und beschützend auf sie herab, während ihr eineinhalb Jahre älterer Bruder neugierig an der Wiege stand und ihre winzigen Finger bestaunte.


Ihr Zuhause war ein altes Haus mit Charakter, mitten im Herzen der Kleinstadt.


Es erzählte Geschichten – in jedem Knarren der Holzdielen, in jedem Flackern des Kachelofens.


In der Küche stand eine schwere Kochmaschine, auf der an kalten Tagen dicke Suppen köchelten und im Sommer duftende Marmeladentöpfe blubberten.


Im Hof, gleich neben einem verwitterten Schuppen, wuchs üppiger Farn die Mauer empor – seine sattgrünen Blätter rollten sich wie kleine Wunder unter der Sonne auf.


Vor der Terrasse, umgeben von einem weiten Sandplatz, stand eine alte Schaukel. Ihre Seile knarrten im Wind – und genau dort, in diesem Klang, lag das Zentrum des Kinderlebens.


An den Wochenenden füllte sich der Garten mit fröhlichem Stimmengewirr. Die Mütter saßen plaudernd unter dem alten Apfelbaum, während die Väter, zurückgelehnt, angeregt über Dies und Das diskutierten.


Und die Kinder tobten durch das grüne Paradies – mit Sand an den Knien und Glück im Gesicht.


In dieser kleinen, heilen Welt blühte Lulu auf.


Der Garten war ihr Himmel auf Erden.


Bunte Blumen rankten sich aus schweren, alten Kübeln – Ringelblumen, Astern, Sonnenblumen – und lockten Hummeln und Schmetterlinge an, die wie fliegende Juwelen durch die warme Luft tanzten.


Hier summte das Leben.


Es duftete nach Erde, Sonne und endlosen Sommern.


Oft saß Lulu auf der kleinen Holzbank unter dem Holunderbusch, die nackten Füße im warmen Sand, während ihre Mutter ihr aus der Küche zuwinkte.


Drinnen summte das Leben anders – behaglich, vertraut.


Das leise Surren der Nähmaschine begleitete viele Nachmittage, während Lulu und ihre Geschwister zu ihren Füßen spielten.


Die Mutter nähte liebevoll Kleider für die Mädchen, mit Rüschen und bunten Bändern, und Hosen für den großen Bruder.


Die feinen Stoffe schienen Geschichten zu tragen – von Abenteuern, von Prinzessinnen, von Sommerfesten unter dem Sternenhimmel.


In diesem alten Haus war Lulu geborgen.


Geborgen in den Liedern, die ihre Mutter beim Kochen summte.


Geborgen in der Wärme der Kachelöfen, die im Winter die Fenster beschlagen ließen.


Geborgen in den Geschichten, die abends vorgelesen wurden, wenn draußen langsam die Dunkelheit herabsank und drinnen eine Petroleumlampe die Schatten an die Wände tanzen ließ.


Sonntage waren heilig.


Dann zog es die Familie hinaus in den Wald am Stadtrand. Mit Körben und Decken ausgestattet, ließen sie sich auf weichen Wiesen nieder, atmeten die klare Luft und lauschten den Stimmen der Erwachsenen. Die Väter zeigten den Kindern, wie man auf Grashalmen pfeifen konnte, während die Mütter sich über das Leben austauschten.
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Lulu liebte diese Ausflüge – dieses Gefühl, Teil eines lebendigen Stroms aus Familie und Freundschaft zu sein.


Und dann war da noch Weihnachten.


Ein Fest, das Lulu wie einen glitzernden Schatz in ihrem Herzen trug.


Der große Weihnachtsbaum – geschmückt mit goldenen Kugeln und echten Kerzen – stand festlich im Wohnzimmer.


Darunter eine liebevoll aufgebaute Krippenlandschaft: Holzfiguren, Schafe aus Wolle, ein Stall aus dunklem Holz.


Die Tradition war tief verwurzelt – ein Erbe, das von Generation zu Generation weitergegeben wurde.


An jenem Abend hielt Lulu ihre erste Puppe in den Armen. Ein kleines Wesen mit dunklen Augen, weichem Körper und einem hellen Kleidchen.
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Zusammen mit einem bunten Teller voller süßer Kostbarkeiten – Mandarinen, Spekulatius, Nüssen und Bonbons – wurde sie zu Lulus erstem Anker in einer Welt, die damals noch unendlich warm und sicher war.


Diese Jahre sangen eine ungebrochene Melodie von Geborgenheit.


Eine Melodie, in die Lulu sich einbettete – die sie im Traum umhüllte und ihr glauben ließ:


Die Welt ist gut.


Ich bin geliebt.


Ich bin sicher.


Alles war Licht.


Alles war Farbe – die Farben der Liebe, des Vertrauens und der stillen kleinen Wunder, die nur ein Kind sehen kann.


Doch irgendwo – weit entfernt, kaum spürbar – schob sich bereits eine dunkle Wolke über den Horizont.


Noch ahnte Lulu nichts davon.


Noch war ihre Welt heil.


Noch war Lulu einfach nur:


Zuhause.
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Lulu war voller Licht – ein fröhliches, neugieriges Kind. Doch das Licht trübte sich früh, die Verbindung zur Mutter wurde brüchig. Vielleicht erinnerst auch du dich an die Zeit, als alles noch leicht war – bevor das Leben schwer wurde.


Lass uns diesen Teil in dir noch einmal still und liebevoll betrachten – mit einem Lächeln.





Reflexionsfrage:


Was war in deiner Kindheit leicht, hell oder schön – trotz allem, was später kam?


Denke dabei besonders an die Beziehung zu deiner Mutter (oder Bezugsperson). Gab es kleine Momente von Nähe, Wärme, Geborgenheit?


Wenn du möchtest, schließe die Augen, nimm einen tiefen Atemzug und ruf ein solches Bild in dir wach. Es muss nichts Großes sein. Manchmal reicht eine Geste, ein Duft, ein Blick.





Übung: Der Brief an dein inneres Kind


Nimm ein Blatt Papier und male oder beschreibe eine Erinnerung, in der du dich als Kind geborgen, lebendig oder gesehen gefühlt hast. Dabei geht es nicht um Kunst oder Richtigkeit – sondern darum, eine Verbindung herzustellen zu dem Teil in dir, der noch da ist.


Wenn du magst, ergänze diesen Satz schriftlich oder in Gedanken:


"Ich war damals ein Kind, das …"


… mit offenen Augen die Welt entdeckte.


… nur in den Arm wollte, wenn es traurig war.


… einfach dazugehören wollte.


Diese Übung ist der erste Schritt, das Band zwischen dir und deiner Mutter zu betrachten – nicht aus Vorwurf, sondern aus Mitgefühl. Und sie öffnet die Tür zu einer neuen Verbindung: zu dir selbst und zu den Menschen, die du heute liebst und prägst.











Kapitel 2: Der Tag, an dem alles zerbrach


Es war ein Tag, den Lulu nie vergessen sollte.


Nicht wegen eines Datums oder einer bestimmten Uhrzeit – sondern wegen einer Stimmung. Einer Stille, die schwerer war als jedes Geräusch. Einer Leere, die alles verschluckte.


An diesem Morgen war die Welt eine andere geworden. Kein Duft von frischem Brot. Kein Summen der Stimmen, die sonst das Haus erfüllten. Nur eine dumpfe, bleierne Schwere, die sich wie ein Tuch über alles legte. Lulu saß still am Rand ihres kleinen Bettes, die Beine baumelten haltlos in der Luft. Sie spürte, dass etwas nicht stimmte, konnte es aber nicht greifen. Alles war zu leise. Zu fremd.


Ihre Mutter stand reglos am Fenster. Die Stirn lehnte gegen die kalte Scheibe, als würde sie in der Ferne etwas suchen, das längst verloren war. Ihre Schultern zuckten leicht. Ein Zittern durchlief ihren Körper – nicht vor Kälte, sondern vor Schwäche. Lulu konnte es nicht benennen, aber sie sah es: Ihre Mutter war nicht mehr dieselbe.


Später erfuhr Lulu, was passiert war.


Lungentuberkulose, sagten die Erwachsenen.


Ein großes, beängstigendes Wort, das wie ein Stempel über der Familie hing.


Ihre Mutter war schwer krank. Ansteckend. Und musste ins Krankenhaus. Für lange Zeit. Zu lange für ein kleines Mädchen wie Lulu.


Aber an jenem Tag wusste Lulu nur eines:


Ihre Welt brach auseinander.


Ein kleiner Koffer wurde gepackt. Kein warmes Wort. Keine Umarmung. Kein liebevoller Blick. Nur die mechanischen Bewegungen der Hände ihrer Mutter, die stumm ein paar Kleidungsstücke falteten – als wären es nicht Lulus, sondern die einer Fremden.


Lulu beobachtete sie schweigend. Ihr Herz pochte laut, doch ihre Stimme versagte. Keine Fragen. Keine Tränen. Nur dieses dumpfe Gefühl in der Brust, das sich wie ein Stein anfühlte.


Als sie über die Schwelle trat, spürte sie mit jedem Schritt, dass sie etwas zurückließ.


Etwas, das sie nicht benennen konnte – aber das ihr Halt gegeben hatte. Die Küche mit dem Duft nach Äpfeln und frischem Brot.


Die Ecke im Wohnzimmer, wo sie ihre Puppe zu Bett brachte.


Die weichen Hände ihrer Mutter auf ihrem Haar – alles blieb zurück wie Bilder in einem Buch, das jemand zuklappte, ohne zu fragen, ob sie fertig gelesen hatte.


Hinter ihr schloss sich die Tür. Kein Knall, kein letztes Wort. Nur dieses dumpfe Klicken, das sich in ihr festsetzte wie ein Echo, das nie ganz verklang.


Sie drehte sich noch einmal um.


Sah ihre Mutter durch das Fenster.


Regungslos.


Die Hand an der Scheibe.


Und in ihren Augen lag eine Traurigkeit, die Lulu nie zuvor gesehen hatte. Sie sah ihre Mutter – und doch war es, als wäre sie schon fort.


Lulu hob nicht die Hand. Sie winkte nicht.


Sie sagte nichts.


Ihre Stimme war fort.


Ihre Tränen auch.


Alles, was blieb, war dieses tiefe, drückende Gefühl im Bauch, das sich anfühlte wie ein Abschied, der kein Ende hatte.


In diesem Moment wusste Lulu – ohne es wirklich begreifen zu können – dass etwas zu Ende gegangen war.


Nicht nur der Tag.


Nicht nur die Umarmung.


Sondern etwas Tieferes, das sie noch nicht benennen konnte. Sie spürte einen Riss, der durch alles ging, was sie bis dahin gekannt hatte.


Etwas war zerbrochen.


Leise.


Endgültig.


Lulu wurde zu ihrer Tante gebracht.


In ein Haus, das nach anderen Regeln roch – nach Fremdheit und Strenge. Der vertraute Garten mit dem Farn und den Schmetterlingen: verschwunden. Die Lieder, die ihre Mutter beim Kochen summte: verstummt. Stattdessen: karge Möbel, klare Regeln, keine Fragen.


„Gefühle sind unnötig“, schienen die Wände zu flüstern.


„Stell dich nicht so an.“


Nachts lag Lulu in einem schmalen Bett, das nicht nach Zuhause roch. Sie presste das Gesicht in das Kissen, das nicht nach ihrer Mutter duftete. Und jedes Mal, wenn sie die Augen schloss, sah sie den Moment wieder vor sich:


Die Hände, die ihren Koffer packten.


Das Zittern.


Die Kälte im Blick.


Und sie fragte sich:


Habe ich etwas falsch gemacht?


Niemand erklärte ihr, dass ihre Mutter krank war.


Niemand sagte ihr, dass der Abschied nichts mit ihr zu tun hatte.


Niemand sagte: „Du darfst traurig sein.“


Und so begann Lulu, ihre Gefühle in sich einzuschließen.


Sie begann, stark zu sein.


Stark, wie es ihre Mutter immer hatte sein müssen.


Stark, weil es sonst niemand für sie war.


Mit jedem Tag in dem fremden Haus wurde das Loch in ihrem Herzen tiefer.


Das Vertrauen kleiner.


Die Hoffnung stiller.


Was sie an diesem Tag verlor, war nicht nur ihr Zuhause.


Es war der Glaube an bedingungslose Liebe.


An ein Leben, das sie sicher hielt.


Später, viel später – als sie selbst Mutter wurde – würde sie begreifen:


Es war keine Absicht gewesen.


Es war Überforderung.


Es war Schmerz.


Es war Angst.


Denn auch ihre Mutter hatte ihre Mutter verloren.


Mit zehn Jahren.


An eine Lungenkrankheit.


Kurz nach dem Geburtstag.


Kurz vor Weihnachten.


Und nie darüber gesprochen.


Auch ihre Mutter war ein kleines Mädchen gewesen, das plötzlich funktionieren musste.


Das nie gefragt hatte, wohin mit all dem Schmerz.


Und so hatte sie ihn weitergetragen.


In sich.


In Lulu.


In jede ungesagte Entschuldigung.


In jedes Schweigen.


Lulu wusste das damals noch nicht.


Aber mit dem Schließen dieser Tür an jenem Tag begann ein Kreislauf, der sich durch Generationen ziehen sollte.


Wie ein stiller Fluch, weitergereicht über Herzschläge,


über ungesagte Worte,


über Tränen, die nie geweint werden durften.


Und doch – auch das sollte Lulu eines Tages begreifen:


Dieser Schmerz war nicht das Ende.


Es war der Anfang ihrer Reise zurück zu sich selbst.
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In diesem Kapitel wird deutlich:


Ein einziger Moment kann ausreichen, um ein kindliches Weltbild für immer zu erschüttern. Die Erfahrung von Trennung, Verlust und emotionaler Kälte hinterlässt Spuren – nicht nur in Lulu, sondern später auch in ihrer eigenen Mutterrolle.


Vielleicht erinnerst du dich beim Lesen an einen Moment, der für dich ein innerer Wendepunkt war. Oder an ein Gefühl, das du damals nicht greifen konntest – aber das dich bis heute begleitet.


Die folgenden Impulse laden dich ein, sanft auf deine eigene Geschichte zu blicken – nicht um alte Wunden aufzureißen, sondern um sie achtsam zu benennen und ihnen den Raum zu geben, den sie verdienen.





Reflexion und Übung


Gab es in deiner Kindheit einen Moment, in dem du plötzlich das Gefühl hattest, allein zu sein – emotional oder tatsächlich? Was hast du in diesem Moment gebraucht, aber nicht bekommen?


Du kannst diese Frage auch auf eine Bezugsperson übertragen, wenn du keine Tochter oder Mutter hast – wichtig ist, dass du der Emotion auf die Spur kommst.





Übung: "Die innere Umarmung"


Nimm dir 5–10 Minuten Zeit. Setz dich ruhig hin und schließe, wenn du magst, die Augen. Stell dir vor, du begegnest deinem jüngeren Ich – vielleicht in dem Alter, in dem du dich besonders verloren, traurig oder unverstanden gefühlt hast.


Was braucht dieses Kind gerade?


Stell dir vor, wie du ihm genau das gibst – ein warmer Blick, eine sanfte Umarmung, ein „Ich bin da“.


Bleib so lange in dieser inneren Begegnung, wie es sich gut anfühlt.


Wenn du möchtest, schreib im Anschluss einen kurzen Satz auf:


„Ich sehe dich. Und ich bin jetzt für dich da.“





Wenn du magst, nimm dieses Ritual immer wieder auf – es kann zu einem Anker werden auf deinem Weg, liebevoller mit dir selbst und deinen Mustern umzugehen.


Im nächsten Kapitel begleiten wir Lulu zurück an einen Ort, der einmal Heimat war – und dann ganz fremd wurde.


Ein Kapitel über Entwurzelung, Rückkehr und das Suchen nach Halt.


Bist du bereit?






OEBPS/nav.xhtml




		Hinweise



		Motto



		Vorwort von Dr. Johanna Dahm



		Inhaltsverzeichnis



		Einleitung

		Die Liebe, die ich suchte









		Kapitel 1: Ein Leben aus Licht – Lulus erste Jahre

		Reflexionsfrage:



		Übung: Der Brief an dein inneres Kind









		Kapitel 2: Der Tag, an dem alles zerbrach

		Reflexion und Übung

		Übung: "Die innere Umarmung"















		Kapitel 3: Ein Jahr Einsamkeit

		Reflexion und Übung

		Übung: Wärme zurückholen – mit der Hand aufs Herz















		Kapitel 4: Rückkehr in ein fremdes Zuhause

		Reflexion und Übung

		Reflexionsfrage



		Übung: Die Schwelle zurück – Visualisierungsreise















		Kapitel 5: Die Krankheit der Mutter

		Reflexionsfrage:



		Übung – Das Echo des Ungesagten:









		Kapitel 6: Der Tag der Flucht

		Reflexionsfrage:



		Übung: Die innere Rettung









		Kapitel 7: Der unsichtbare Schmerz

		Reflexionsfrage



		Übung: „Das Schweigen sichtbar machen“ – eine kreative Schreibreise









		Kapitel 8: Zwischen Lichtblicken und dunklen Schatten

		Reflexionsfrage:



		Übung: Rollentausch auf Papier



		Ziel dieser Übung:









		Kapitel 9: Schule – Das Tor in eine neue Welt

		Reflexionsfrage:



		Übung: Zeitreise zu deinem inneren Kind – „Der erste Schritt“









		Kapitel 10: Der erste Herzbruch

		Reflexionsfrage



		Übung – Der unausgesprochene Satz:









		Kapitel 11: Das Feuer der Rebellion

		Reflexionsfrage



		Übung – Das innere Feuer entzünden:









		Kapitel 12: Abschied von der alten Heimat

		Reflexionsfrage:



		Übung: „Der Mutbrief“









		Kapitel 13: Der Verrat

		Reflexionsfrage:



		Übung: Vertrauen unter dem Mikroskop









		Kapitel 14: Aufbruch in die Freiheit

		Reflexionsfrage:



		Übung: Deine persönliche Freiheitsdefinition









		Kapitel 15: Der erste große Abschied

		Reflexionsfrage



		Übung: „Der offene Koffer“









		Kapitel 16: Die schwere Heimkehr

		Reflexionsfrage



		Übung: „Deine innere Tür öffnen“ – Symbolarbeit mit Gegenständen









		Kapitel 17: Mutter werden

		Reflexionsfrage



		Übung: „Wortschatz der Selbstfürsorge“ – Schreibimpuls mit Perspektivwechsel









		Kapitel 18: Spiegel der verdrängten Wunden

		Reflexionsfrage



		Übung: „Der Spiegel-Moment“ – Begegnung mit einem inneren Anteil









		Kapitel 19: Der lange Weg der Heilung

		Reflexionsfrage



		Übung: „Mein innerer Kompass“ – die eigene Richtung (wieder) finden









		Kapitel 20: Der Abschied in Liebe

		Reflexionsfrage



		Übung: „Der letzte Tanz“ – eine achtsame Verabschiedung mit dem Herzen









		Kapitel 21: Von Tochter zu Tochter

		Reflexionsfrage



		Übung: „Stimmen erkennen – Muster unterbrechen“









		Die Prägung unserer Seele - und was sie mit unseren Beziehungen macht

		Beziehungsmuster erkennen



		Der Unterschied zwischen Bedürfnis und Abhängigkeit



		Transformation beginnt in dir



		Reflexion

		Frage:









		Übung: Deine innere Beziehungskarte

		So funktioniert’s:















		Ein kleines Geheimnis über Lulu



		Danksagung





		Über die Autorin



		Platz für einen letzten Ausblick

		Die Erfüllungswelle – Eine Trilogie über Heilung, Selbstfindung und

		Band 1: Die Erfüllungswelle – Freiheit beginnt in dir



		Band 2: Die Erfüllungswelle – Die Liebe, die ich suchte



		Band 3: Die Erfüllungswelle – Auf der Suche nach meinem Vater



		Eine Einladung zur tiefen Selbstbegegnung















		Widmung



		Impressum









Page List





		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		177



		4











OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/18_1.jpg





OEBPS/images/19_1.jpg





OEBPS/images/17_1.jpg





OEBPS/images/15_1.jpg





OEBPS/images/26_1.jpg





