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Einleitung: Heilung als innerer Weg

Wir leben in einer Zeit, die unruhig geworden ist. Krisen folgen auf Krisen, die Welt scheint sich schneller zu drehen, als wir sie begreifen können, und viele Menschen spüren eine wachsende innere Leere trotz – oder gerade wegen – der ständigen Erreichbarkeit und Reizüberflutung. Es überrascht daher nicht, dass psychische Erkrankungen in den letzten Jahren spürbar zugenommen haben: Angst, Erschöpfung, das Gefühl, den eigenen Boden verloren zu haben. Immer mehr Menschen sind auf der Suche – nach Halt, nach Sinn, nach einem Weg zurück zu sich selbst.

Heilung wird dabei oft als etwas verstanden, das von außen kommt – ein Medikament, ein Eingriff, eine Diagnose, die verschwindet. Doch neben diesem äußeren Weg gibt es einen inneren: einen Weg, der nicht das Symptom, sondern den Menschen dahinter in den Blick nimmt. Es geht nicht darum, die Medizin zu ersetzen, sondern darum, sie um eine Dimension zu ergänzen, die im Alltag oft zu kurz kommt – die Beziehung, die wir zu uns selbst, zu unserem Leben und zu dem, was uns widerfahren ist, pflegen.

Auf diesem inneren Weg begegnen sich immer wieder dieselben drei Kräfte, ganz gleich, aus welcher Tradition oder mit welchen Worten sie beschrieben werden: Selbstliebe, Akzeptanz und Vergebung. Autorinnen und Autoren wie Louise Hay, Eckhart Tolle, Gerald Jampolsky und Michael A. Singer haben diesen drei Kräften auf je eigene Weise Gestalt gegeben – und sie werden uns auf den folgenden Seiten als Gesprächspartner begleiten.

Selbstliebe bedeutet, sich selbst nicht länger als Projekt zu behandeln, das erst noch repariert werden muss, sondern als jemanden, der bereits Zuwendung verdient – genau jetzt, mit allem, was ist.

Akzeptanz bedeutet, dem, was ist, nicht länger den inneren Widerstand entgegenzusetzen, der so viel Kraft kostet – ohne dabei in Resignation zu verfallen.

Vergebung bedeutet, alte Lasten loszulassen – nicht, weil das Geschehene gutzuheißen wäre, sondern weil das Festhalten daran uns selbst am meisten bindet.

Dieser Ratgeber folgt diesen drei Säulen, Kapitel für Kapitel. Er lädt nicht dazu ein, etwas zu glauben, sondern dazu, etwas auszuprobieren – die eigene Erfahrung als Prüfstein zu nehmen für das, was hier beschrieben wird.




Kapitel 1: Selbstliebe

Selbstliebe ist eines der am meisten missverstandenen Worte unserer Zeit. Für die einen klingt es nach Egoismus, für die anderen nach einer Art Selbstoptimierung – noch ein Ziel, das man erreichen muss, um endlich genug zu sein. Doch die Selbstliebe, um die es hier geht, ist etwas anderes: Sie ist keine Leistung, sondern eine Haltung. Keine Belohnung für das, was wir erreicht haben, sondern der Boden, auf dem echte Veränderung überhaupt erst wachsen kann.

Louise Hay, die sich intensiv mit dem Zusammenhang zwischen unseren Gedanken und unserem körperlichen wie seelischen Wohlbefinden auseinandergesetzt hat, ging von einem einfachen, aber weitreichenden Gedanken aus: Die Art, wie wir mit uns selbst sprechen, prägt, wie wir uns fühlen – und wie wir heilen. Ein innerer Dialog voller Selbstkritik, Vorwürfe und Härte hält uns in genau den Mustern gefangen, aus denen wir uns eigentlich befreien wollen.


Der innere Kritiker

Die meisten von uns tragen eine innere Stimme in sich, die ständig bewertet, vergleicht, mahnt: Das hättest du besser machen müssen. Warum bist du nicht weiter? Andere schaffen das doch auch. Diese Stimme fühlt sich oft wie ein Beschützer an – als würde sie uns vor Fehlern bewahren. Tatsächlich aber zehrt sie an genau der Kraft, die wir für echte Veränderung bräuchten.

Selbstliebe beginnt nicht damit, diese Stimme zum Schweigen zu bringen. Sie beginnt damit, sie zu bemerken – und ihr, Schritt für Schritt, eine andere, freundlichere Stimme zur Seite zu stellen.

Übung 1: Der innere Dialog

Nimm dir einen ruhigen Moment und ein Blatt Papier.

Schreibe auf, was dein innerer Kritiker in den letzten Tagen zu dir

gesagt hat – möglichst wortwörtlich, so wie du es in Gedanken

gehört hast.

Lies dir die Sätze anschließend laut vor – aber stell dir vor, du

würdest sie zu einem guten Freund oder einer guten Freundin sagen.

Wie fühlt sich das an?

Schreibe nun zu jedem Satz eine Antwort, wie du sie einem

geliebten Menschen geben würdest, der genau das Gleiche

durchmacht.



Affirmationen als Werkzeug

Louise Hay setzte auf Affirmationen – bewusst formulierte, positive Sätze, die wiederholt werden, um alte Denkmuster nach und nach zu verändern. Wichtig dabei ist: Affirmationen sind kein Zwang zur guten Laune und kein Verdrängen dessen, was schwer ist. Sie sind ein Angebot an das eigene Unterbewusstsein, eine neue Möglichkeit zu erwägen.

Übung 2: Eine Affirmation für dich

Formuliere einen Satz, der mit "Ich" beginnt und im Präsens steht –

zum Beispiel: "Ich bin liebevoll mit mir selbst, auch wenn ich Fehler mache."

Sprich diesen Satz in den nächsten Tagen morgens vor dem Spiegel oder abends vor dem Einschlafen.

Beobachte ohne Druck, was sich verändert.



Selbstliebe im Alltag

Selbstliebe zeigt sich selten in großen Gesten. Sie zeigt sich darin, ob wir uns eine Pause erlauben, wenn wir erschöpft sind. Ob wir "Nein" sagen können, ohne uns schuldig zu fühlen. Ob wir unseren Körper mit Respekt behandeln, auch wenn er nicht dem entspricht, was wir uns wünschen würden.

Übung 3: Drei kleine Gesten

Notiere drei kleine Handlungen, mit denen du dir in dieser Woche etwas Gutes tun möchtest – keine großen Vorhaben, sondern kleine, machbare Gesten.

Nehme dir bewusst vor, mindestens eine davon umzusetzen.

Selbstliebe ist kein Ziel, das erreicht und dann abgehakt wird.

Sie ist eine Übung, die sich – wie ein Muskel – mit der Zeit stärkt.

Sie ist der erste Schritt auf dem Weg der Heilung, weil ohne sie auch Akzeptanz und Vergebung auf brüchigem Boden stehen würden.




Kapitel 2: Akzeptanz

Es gibt einen Moment im Leben, in dem sich vieles auf einen einzigen Punkt zuspitzt: Warum kämpfe ich so sehr gegen das an, was ohnehin schon da ist? Eckhart Tolle hat diesem Gedanken eine Sprache gegeben, die viele Menschen tief berührt hat. Sein zentraler Gedanke: Ein Großteil unseres Leidens entsteht nicht durch die Umstände selbst, sondern durch den inneren Widerstand, den wir ihnen entgegensetzen.

Das bedeutet nicht, dass Schmerz, Verlust oder Krankheit nicht real oder schwer wären. Es bedeutet, dass wir ihnen häufig eine zweite Ebene des Leidens hinzufügen – den Gedanken "Das dürfte nicht so sein", "Das ist ungerecht", "Ich schaffe das nicht". Diese zweite Ebene ist es, die uns oft mehr erschöpft als das eigentliche Ereignis.


Der Unterschied zwischen Akzeptanz und Resignation

Akzeptanz wird häufig missverstanden – als würde sie bedeuten, sich mit allem abzufinden, nichts mehr verändern zu wollen, passiv zu werden. Das Gegenteil ist der Fall. Resignation ist ein Zustand innerer Erschöpfung, in dem wir aufgeben. Akzeptanz dagegen ist ein aktiver, wacher Zustand: Ich erkenne an, was gerade ist – und genau von diesem klaren, ungetrübten Ausgangspunkt aus kann ich entscheiden, was als Nächstes zu tun ist.

Mit anderen Worten: Wir können eine Situation vollständig akzeptieren und trotzdem alles daransetzen, sie zu verändern. Der Unterschied liegt darin, ob wir aus einem inneren Kampf heraus handeln oder aus innerer Klarheit.

Übung 4: Was ist gerade im Widerstand?

Denke an eine aktuelle Situation, die dich belastet.

Formuliere zunächst den





Die Kraft des gegenwärtigen Moments









Akzeptanz im Umgang mit Krankheit und Krise
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