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Dies ist kein therapeutisches Buch, sondern eines, das auf
Erkenntnissen, Einsichten und Vertrauen basiert.

Eine philosophische und liebevolle Anniherung an das
Unsichtbare in uns, das sich wie wir nach Liebe und Zu-
neigung sehnt.

Dieses Buch ersetzt keinen Arzt oder Therapeuten. Men-
schen mit schwerwiegenden Einschrinkungen oder massi-
ven psychischen Storungen wie Depressionen, Panikatta-
cken und posttraumatischen Belastungsstorungen wenden
sich bitte an den Arzt ihrer Wahl.

Dieses Buch richtet sich an die Menschen, die das Ge-
fuhl haben, dass die Vergangenheit in ihrem Alltag im-
mer noch gegenwirtig ist und etwas davon auf ihrer Seele
lastet. An die Verletzlichen, die innerlich nicht zur Ruhe
kommen. An die Verzagten, die nicht wissen, wie sie mit
ihrer Stimmung und ihren Gefiithlen umgehen sollen. An
die, die sich der Bewusstwerdung offnen und zu einem
inneren Wandel Ja sagen wollen. An jene, denen es an Ge-
lassenheit fehlt und fiir die eine unterschwellige Schwere
zum alltdglichen Begleiter geworden ist. Und natiirlich
an diejenigen, die mit dem inneren Kind, ihrem innersten
Kern, Frieden schliefSen mochten.

Fir alle gilt vor allem: reden, reden und nochmals reden.
Sich einer vertrauten Person anzuvertrauen, ist in jedem
Fall heilsam. Es ist wichtig, mit schlechten Gefiihlen,
Ohnmacht und Hilflosigkeit nicht alleine zu sein. Auch
wenn man sich allein gelassen fiihlt, bedeutet das nicht,



dass niemand da ist, der einen auffangen kann. Uber Be-
lastendes zu sprechen und sich damit auseinanderzuset-
zen, ist der erste Schritt Richtung Befreiung.

Vergiss nie, dass immer Menschen da sind, die dir zur Sei-
te stehen. Denke nicht, dass es nicht so ist, denn dann
wird es auch nicht sein. Uberlege dir, wie viel Informa-
tion du preisgeben willst, wenn du dir etwas von der Seele
sprichst, und entscheide gleichzeitig, wie viel du an Impul-
sen aufnehmen kannst. Spring tber deinen Schatten und
mach deinem Arger Luft. WeifSt du, wie vielen Menschen
es genauso geht wie dir? Du bist also kein Einzelfall, son-
dern eine Person von vielen!

Ob du dich schlussendlich endgtiltig von Belastendem 16-
sen kannst, hangt auch vom richtigen Zeitpunkt ab, denn
dieser muss reif sein. Erwarte nicht zu viel und bestimme
dein Tempo selbst. Triff die klare Entscheidung, dass du
bereit bist fiir Veranderung — und dann lass los. Tu, was
zu tun ist, und tiberlass dem Leben alles andere.

Kontrollverlust bekommit man erst in den Griff,
wenn man realisiert, dass man nichts kontrollieren kann.
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Herzlich willkommen

In diesem Buch nehme ich dich mit auf eine Reise in deine
Innenwelt. Du musst nichts Neues lernen, sondern dich
lediglich daran erinnern, was du in deinem Innersten im-
mer schon warst und jederzeit bist. Mit deinem inneren
Kind in Kontakt zu treten, ist ein mutiges Vorgehen und
nicht als selbstverstindlich anzusehen. Es ist etwas sehr
Intimes und braucht viel Fingerspitzengefiihl und vor al-
lem Vertrauen. Dieser natiirlichste Teil in dir ist bei deiner
Geburt so rein und zart wie eine frische Brise in den frii-
hen Morgenstunden. Nach und nach legt sich ein Schleier
iiber das unbeschwerte Kindsein, das Selbst erstarrt, das
Ich erwacht.

Dieses Buch fillt nicht mit der Tiir ins Haus. Es ist wichtig,
dass wir uns dem wesentlichen Kern annahern und etwas
Vorarbeit leisten, bevor wir direkt in die Thematik ein-
tauchen konnen. Bevor ein Bauer erntet, muss er um die
Beschaffenheit des Bodens wissen, iiber die Saat und das
Wachstum informiert sein und Zusammenhinge erfassen.
Genauso wollen auch wir vorgehen. Wir tasten uns an ein
Thema heran, das nicht oberflichlich und schnell behan-
delt werden kann. Innere Heilung ist kein Schnellschuss,
sondern ein Reifeprozess, auf den man sich gut vorbereiten
sollte. Wer also rasch Losungen haben will, um etwas zu
erreichen, ist hier fehl am Platz. Es sind genau diese Ver-
haltensweisen, die Aussohnung und Einsichten verhindern.

Seelenheil ldsst sich weder mit therapeutischen MafSnah-
men noch mit gut gemeinten Ratschldgen erzeugen. Wer



es zurickgewinnen will, muss schon auf etwas Effektive-
res zurlickgreifen. Eine klare Auffassungsgabe, ein offenes
Herz, Ausdauer, Mut und Geduld sind gute Voraussetzun-
gen, sich selbst sowie das damit einhergehende in Schief-
lage geratene Leben physisch und psychisch wieder ge-
radezuriicken. Es fiihrt kein Weg daran vorbei: Der Pfad
der Bewusstwerdung muss beschritten werden, wenn man
Erfiilllung finden und wirklich gliicklich sein will.

Aufarbeitung alleine geniigt der Seele nicht, sie will sich
befreien. Die Winde, von denen die Seele umgeben ist,
benétigen keinen neuen Anstrich, sie mussen abgetragen
werden. Dies geschieht aber nicht durch korperliche An-
strengung. Wer wirklich weise ist, wird alles daransetzen,
sich um Einsicht, Erkenntnis und Riickbesinnung zu be-
mithen und unermiidlich nach seinem Selbst Ausschau
zu halten. Riickbesinnung bedeutet Einsicht, sie ist ein
Schliissel zur inneren Gesundung.

Wenn du dein wahres Sein realisierst,

Jallen ganze Staunddmme weg,
die den [ebensfluss blockie'd haben.

Ein Kind will spielen. So wie die Kuh auf der Wiese gra-
sen, der Schwan im See schwimmen und sich das Schwein
im Schlamm suhlen will, so méchte das Kind spielen. Dies
alles sind Bedirfnisse, die vollig natiirlichen Ursprungs
sind. Je dlter man wird, desto schwieriger wird es, aus-
gelassener zu sein und Leichtigkeit zu leben. Unter Spielen
versteht man im eigentlichen Sinne keinen Zeitvertreib,
der zur Unterhaltung dient, sondern einen Vorgang, der
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vollig naturlich aus sich heraus geschieht. Spielen ist also
etwas, das so in uns angelegt ist. Kinder tun das, was ih-
nen gerade in den Sinn kommt. Thre Beschaftigungen mis-
sen keinen Sinn ergeben, sie verfolgen keinen Zweck. Wir
Erwachsene sind deshalb so kompliziert, weil uns immer
etwas dazwischenfunkt, bevor wir zur Tat schreiten: Es
sind die Gedanken, die sich stindig einmischen und uns
raten, dies zu tun oder das sein zu lassen. Alles geschieht
mit Absicht oder verfolgt ein Ziel, den meisten Handlun-
gen geht eine Uberlegung oder Erwartung voraus. Wir
neigen dazu, alles begreifen, berechnen und verstehen zu
wollen. Wir suchen nach Losungen und hoffen, diese eins
zu eins anwenden zu konnen, damit sich Probleme in Luft
auflosen. So einfach ist es aber nicht.

Heilsames ist weder sichtbar noch greifbar. Das, was uns
wirklich hilft, liegt jenseits des Begreifens. Ist etwas Er-
sehntes eingetroffen oder gegliickt, freuen wir uns. Es mag
unseren Vorstellungen und Wiinschen entsprechen, aber
Vorstellungen sind kein Maf$stab. Wenn uns etwas gegen
den Strich oder komplett in die Hosen geht, wollen wir
nicht horen, dass es nur zu unserem Besten war. Fur unser
Gehirn ist das nicht nachzuvollziehen und unser Ich, das
Ego, straubt sich vehement gegen alles, was nicht seinen
Vorstellungen entspricht.

Das, was uns widerfabrt und geschiebt, muss nicht lo-
gisch sein, sondern unserem Erwachen dienen. Meist
dient es aber nur dem Ego. Somit versteht es sich von
selbst, dass Dinge geschehen miissen, die uns darauf hin-
weisen, dass wir auf dem Holzweg sind. Aber eines ist ge-
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wiss: Alles, was passiert, ist immer notwendig, sonst wire
es nicht so. Wenn es heilsam, wegweisend, effektiv und
klirend ist, kann es schon mal wehtun und uns Unver-
standnis und Zorn entlocken. Das Ego wehrt sich gegen
Zurechtweisungen des Lebens, da es die Oberhand behal-
ten will. Alles soll nach seinem Kopf gehen, dem nicht
Gewollten stellt es sich mit Ablehnung gegeniiber. Es will
ein geschmeidiges Leben, im Mittelpunkt stehen und alles
erreichen, was es sich vorgenommen hat. Alles soll funk-
tionieren und nach Plan laufen. Am besten keine Unan-
nehmlichkeiten und Zwischenfille.

Doch es gibt da noch das Leben, das seine eigene Dyna-
mik entwickelt und ganz und gar nicht unsere Wiinsche
bedient. Am besten wiren keine schmerzlichen Erfahrun-
gen und eine anhaltende Gliicksstrahne bis ans Lebensen-
de. Wenn zum Beispiel keiner unserer Angehorigen vor uns
sterben wiirde, miissten wir nicht traurig sein; oder wenn
nur die anderen krank wirden, miissten wir nicht leiden,
da Schmerzen ohnehin schlecht zu ertragen sind. Eigenar-
tig, wir wissen genau, dass kein Leben geradlinig verlduft,
und trotzdem wiinschen wir uns das. Es braucht Heraus-
forderungen, und wenn wir diese annehmen konnten, wi-
ren wir nicht standig damit beschaftigt, Storherde von uns
zu weisen. Das Leben ist ein stindiges Auf und Ab.

Die Kunst ist, innerlich in der Mitte zu bleiben, Con-
tenance zu bewabren und das Schauspiel des Lebens
mit einem Ldcheln zu beobachten. Es bringt nichts, das
Leben auf Biegen und Brechen zu manipulieren, sich der
Ellbogentechnik zu bedienen und ein Trotzkopf zu sein.
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Impulse, die zu Veranderungen fiihren, entstehen aus dir
heraus. Es muss in dir klick machen. Was auch immer
du im Aufsen versuchst, wird keine oder ungeniefSbare
Friichte tragen, wenn die Verianderung nicht von innen
herrithrt. Das, was in deinem Leben geschieht, ist schluss-
endlich nur bedingt von deinen Handlungen abhingig, in
erster Instanz kommt es auf deine innere Einstellung und
Haltung an.

Auch wenn man das nicht genau wissen kann: Fakt ist,
dass das, was dir widerfihrt, die Auswirkung deines In-
nenlebens ist. Kurz gesagt: Das Auflen folgt dem Innen,
aber auch das Innen dem AufSen. Denn es gibt eine Wech-
selwirkung: Das, was sich von auflen nach innen verla-
gert, lasst auch eine Riickkoppelung entstehen.

»Nichts ist drinnen, nichts ist drauffen: Denn was in-
nen, das ist aufen.« Dieser Gedanke ist Teil des Gedichts
Epirrbema von Johann Wolfgang von Goethe, das er be-
reits im Jahr 1827 geschrieben hat. Ist die Zeit seither ste-
hen geblieben oder warum fallen so tiefgreifende Erkennt-
nisse nach wie vor nicht auf fruchtbaren Boden? Haben
wir unsere innere Erde zu wenig aufgelockert, als dass sie
Friichte hervorbringen kann?

Geschieht in deinem [ebhen
bedeultel das, dass sich zewet in dit
etwas verdnded haben muss,

(§]




Mochtest du Zugang zu dir gewinnen und mit deinem
inneren Kind kommunizieren? Dein Herz muss vor Freu-
de springen und spiiren, dass es mit dieser Entscheidung
den richtigen Weg beschreitet. Sag Ja, aber nicht, weil
du dir dadurch etwas erhoffst, sondern weil fiir dich ein
Nein nicht infrage kommt. Hast du Zweifel bei dieser
Entscheidung, gibt es andere Moglichkeiten, dir selbst
naherzukommen und ein neues Verstindnis fiir dich zu
entwickeln. Alles muss leicht vonstattengehen, genauso
unkompliziert wird sich auch Bewusstwerdung vollzie-
hen, selbst wenn die Grundproblematik noch so komplex
erscheinen mag.

Wer sellten nie vergessen, dass det
Verstand immer nwr der [ogik jolgt
wund die innere Vemunft ihvem [nstinkt.

Versuche nichts zu verstehen, vertraue deiner inneren
Fiihrung. Lass sie nicht aus den Augen und rdaume ihr alle
Freiheiten ein. Wenn du dich mit dem inneren Kind aus-
s6hnen und dich von deiner Vergangenheit verabschieden
mochtest, fithrt kein Weg daran vorbei, dein Ich loszu-
lassen. Stelle dich den schmerzvollen Brennpunkten in dir,
damit angestaute Emotionen und selbstzerstorerische Ge-
danken keinen Schaden mehr anrichten kénnen.

1



Eine kleine Aufgabe fir dich:

Wenn du magst, dann nimm, bevor du dich in die-
ses Buch vertiefst, ein leeres Blatt und Buntstifte zur
Hand. Male spontan und ohne zu iiberlegen dein
inneres Kind. Lass deiner Fantasie freien Lauf. Hab
Freude daran und wisse, dass alles erlaubt ist. Es darf
bunt oder auch weniger bunt sein, grof§ oder klein,
krumm oder schief, wie auch immer du es malst, ist
es richtig! Du kannst nichts verkehrt machen. Es
geht nur um die Freude am Tun, um Ausgelassen-
heit und ein paar stille Momente, in denen du nichts
denken, wissen und konnen musst.

Dein inneres Kind muss tibrigens nicht aussehen
wie ein Kind, es darf jede Gestalt annehmen, die du
ihm verleihen willst. Vielleicht dhnelt es einem Tier,
besteht aus vielen Strichen oder setzt sich aus vielen
Punkten zusammen. Egal. Niemand wird es sehen,
wenn du das nicht willst.

Wenn du damit fertig bist, leg es zur Seite. Wir
benotigen es erst wieder am Ende des Buches. Wenn
du keine Lust hast, dein inneres Kind zu malen, ist
das naturlich auch okay, aber du hittest dann eine
wertvolle Erfahrung sausen lassen!
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