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So verliebt, dass es weh tut!

Die dunkle Seite der Anziehung überwinden
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Einleitung
Du liebst ihn mehr als dich selbst

Du wachst morgens auf und dein erster Gedanke gilt ihm. Dein Herz schlägt schneller schon beim ersten Blick auf dein Telefon. Jede Sekunde ohne Nachricht fühlt sich an wie ein kleiner Abschied. Es ist nicht nur Zuneigung. Es ist ein Sog der dich mitreißt und du spürst, wie etwas in dir bricht. Du tust alles für ihn. Du änderst deinen Tagesablauf um seine Pläne. Du stellst deine eigenen Wünsche zurück damit er sich wohlfühlt. Dabei bemerkst du kaum noch wer du bist und was du brauchst. Du lebst für einen Moment in seiner Nähe und vergisst dabei dein eigenes Leben. Es ist wie eine Sucht nach seiner Bestätigung. Du erwartest jeden Tag einen kleinen Beweis seiner Zuneigung und wenn er ausbleibt fühlst du Leere und Furcht. Dein Selbstwert hängt von seinem Wort ab und dein Mut liegt in seiner Entscheidung. So entsteht ein Kampf zwischen deinem Herz und deinem Verstand. In diesem Buch wirst du entdecken wie dieses Muster entstanden ist. Du erfährst wie emotionale Abhängigkeit sich wie Liebe anfühlt. Du erkennst deine eigenen unbewussten Sehnsüchte und lernst Strategien um dich selbst zurückzugewinnen. Du wirst verstehen warum er bleibt wenn du dich verlierst und warum er geht wenn du dich findest. Dieser Text ist kein Ratgeber voller Leerformeln. Er ist ein Spiegel der Wirklichkeit und ein Wegweiser zugleich. Hier findest du keine leichten Antworten. Du findest klare Worte und konkrete Impulse. Du wirst aufgefordert Gefühle zuzulassen und dich selbst zu retten. Mach dich bereit für einen Blick in deine dunkelsten Gedanken. Lass dich nicht länger täuschen von falscher Liebe. Finde heraus wie echte Liebe beginnt – bei dir.



Wenn Liebe sich wie Schmerz anfühlt

1.1 Wenn du ihn liebst und dabei dich selbst verlierst

Du liebst ihn. Nicht oberflächlich, nicht halbherzig, nicht nebenbei. Du liebst ihn mit einer Tiefe, die du selbst nicht erklären kannst. Es ist nicht nur Zuneigung. Es ist nicht nur das Gefühl, jemanden zu mögen. Es ist ein innerer Sog. Etwas in dir zieht dich zu ihm, egal wie oft du verletzt wurdest. Du wartest auf ihn. Nicht nur auf seine Nachricht oder auf ein Treffen. Du wartest auf Nähe, auf Klarheit, auf das, was er dir immer wieder andeutet, aber nie ganz gibt. Und während du wartest, verschiebst du dich selbst ein kleines Stück weiter weg von dir. Du wirst leiser. Nachgiebiger. Angepasster. Nicht weil du schwach bist, sondern weil du ihn behalten willst. Du bist bereit, dich zu verändern. Du hältst dich zurück, auch wenn du dich eigentlich melden willst. Du schweigst, wenn du verletzt bist, weil du Angst hast, zu viel zu sein. Du gibst mehr, als du bekommst, weil du hoffst, dass es irgendwann ausgeglichen sein wird. Du nimmst Rücksicht, auch wenn niemand Rücksicht auf dich nimmt. Es beginnt schleichend. Erst ignorierst du deine Zweifel. Dann erklärst du sein Verhalten. Später übernimmst du die Schuld für seine Rückzüge. Du sagst dir, dass du zu sensibel bist. Dass du Geduld brauchst. Dass Liebe eben nicht einfach ist. Dass du dich noch mehr bemühen musst. Aber irgendwann bemerkst du, dass du nicht mehr weißt, was du selbst eigentlich willst. Du kannst kaum noch spüren, ob du glücklich bist oder nur erleichtert, wenn er da ist. Du bist ständig angespannt. Du denkst zu viel. Du schläfst schlecht. Du tust Dinge, die sich nicht mehr richtig anfühlen, aber du tust sie trotzdem.

Du nennst es Liebe. Aber es ist etwas anderes. Es ist ein Kampf um Anerkennung. Es ist die Hoffnung, dass du endlich genug bist, wenn du dich nur genug anstrengst. Es ist die Illusion, dass er sich verändern wird, wenn du nur stark genug liebst. Doch Liebe darf dich nicht auslöschen. Liebe darf nicht bedeuten, dass du dich selbst verlierst. Liebe, die du nur halten kannst, wenn du dich selbst aufgibst, ist keine Liebe. Es ist Abhängigkeit. Es ist Angst. Es ist der Wunsch, gesehen zu werden von jemandem, der dich nur wahrnimmt, wenn du leise bist.

Du verdienst eine Liebe, die dich nicht leert, sondern füllt. Eine Liebe, in der du, du sein darfst. Eine Liebe, die bleibt, ohne dass du dich kleiner machen musst.

Wenn du dich selbst verlierst, um jemanden zu halten, dann hast du beide verloren.

Dich. Und ihn. Deshalb darfst du diesen Satz lernen, ohne Schuld: Ich liebe dich, aber ich liebe mich genauso stark.

1.2 Die Anziehung die du nicht kontrollieren kannst

Du weißt, dass er dir nicht guttut. Du weißt, dass du in dieser Verbindung leidest, dass du dich oft klein, unsicher oder verletzt fühlst. Dein Verstand erkennt es. Er analysiert, ordnet ein, warnt dich. Aber dein Körper reagiert anders. Dein Herz schlägt schneller, wenn er dich ansieht. Dein Inneres richtet sich auf ihn aus, obwohl du dir geschworen hast, stark zu bleiben. Es ist keine Entscheidung, die du bewusst triffst. Es ist ein innerer Impuls. Plötzlich ist er wieder präsent. Vielleicht meldet er sich, nachdem du fast schon losgelassen hattest. Vielleicht taucht er auf, sobald du beginnst, dich wieder auf dich zu konzentrieren. Vielleicht reicht schon ein Blick oder ein kurzer Satz und du bist wieder da, wo du nicht mehr hinwolltest. Diese Anziehung fühlt sich intensiv an. Du nennst sie Verbindung. Du glaubst, dass so viel Gefühl eine tiefere Bedeutung haben muss. Dass da mehr ist als nur ein Spiel. Dass da etwas Wahres mitschwingt. Denn sonst würdest du ihn doch nicht so sehr wollen. Doch starke Anziehung entsteht nicht immer durch gesunde Verbindung. Manchmal kommt sie aus etwas anderem. Aus alten Geschichten. Aus inneren Wunden. Aus deinem Wunsch, endlich etwas zu bekommen, das dir einmal gefehlt hat. Dein Körper erinnert sich. Nicht an ihn, sondern an das Gefühl, um Liebe kämpfen zu müssen. Vielleicht kennst du es, für Nähe etwas leisten zu müssen. Vielleicht hast du früh gelernt, dass man sich Liebe verdienen muss. Vielleicht hat sich Unsicherheit für dich immer nach Zuhause angefühlt. Dann kann jemand wie er genau diese alten Muster auslösen, ohne dass du es bemerkst.
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