

Für alle Frauen,

die geliebt werden wollen, ohne sich zu verlieren.

Die ihre Wunden in Würde heilen möchten.

Die bereit sind, eine neue Art von Liebe zu leben.
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„Wahre Liebe beginnt dort, wo du aufhörst, dich selbst zu

verlassen.“




Über die TOO MUCH-Reihe

Eine Reise vom Überleben zurück ins Leben
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Band 1 TOO MUCH – Meine Raupensuppe

Die Reise zurück zu Würde, Ruhe und mir selbst

Zentrale Frage: Wer bin ich, wenn ich aufhöre, nur zu funktionieren?

Band 2 TOO MUCH FAMILY

Wie Generationen unsere Geschichten prägen

Zentrale Frage: Welche Geschichten trage ich weiter – und welche enden mit mir?

Band 3 TOO MUCH LOVE

Warum wir uns in Beziehungen verlieren

Zentrale Frage: Wie kann ich lieben, ohne mich selbst zu verlieren?

Band 4 TOO MUCH MOTHERHOOD

Wenn Fürsorge zum Selbstverlust wird

Zentrale Frage: Wie begleite ich mein Kind, ohne mich selbst zu verlieren?

Band 5 TOO MUCH AT WORK

Warum Leistung allein nicht glücklich macht

Zentrale Frage: Wie kann ich wirken, ohne auszubrennen?

Band 6 TOO MUCH POWER

Warum wir unsere Kraft oft kleiner machen

Zentrale Frage: Wie nehme ich meinen Platz ein, ohne mich zu rechtfertigen?

Band 7 TOO MUCH HEALING

Wenn die Suche endlich endet

Zentrale Frage: Was bleibt, wenn ich aufhöre zu kämpfen?




Der Weg der Reihe

Band 1 — Wer bin ich?

Band 2 — Woher komme ich?

Band 3 — Warum verliere ich mich?

Band 4 — Wie begleite ich, ohne festzuhalten?

Band 5 — Wie arbeite ich, ohne auszubrennen?

Band 6 — Wie nehme ich meinen Platz ein?

Band 7 — Wie lebe ich, ohne Angst?
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Die Entwicklung der TOO MUCH-Reihe

Kontrolle → Vertrauen

Überverantwortung → Zutrauen

Anpassung → Würde

Kampf → Loslassen

Was wenn? → Selbst wenn.

Überleben → Leben.




Inhalt


[image: ]


Über die TOO MUCH-Reihe

Vorwort — Willkommen zurück

Die TOO MUCH Reise

Teil I — Die Sehnsucht nach Liebe

1. Warum wir alle geliebt werden wollen

2. Die erste Liebe unseres Lebens

3. Bindung – Der unsichtbare Bauplan unserer Beziehungen

4. Verlustangst und die Angst, nicht genug zu sein

5. Warum wir immer wieder ähnliche Partner wählen

6. Wenn Vertrautheit stärker wird als Glück

Teil II — Wie wir uns in Beziehungen verlieren

7. Die Suche nach Anerkennung

8. Die gute Partnerin

9. Liebe oder Selbstaufgabe?

10. Die Retterin in uns

11. Warum wir rote Flaggen übersehen

12. Wenn Liebe zur Anpassung wird

Teil III — Wenn Liebe alte Wunden berührt

13. Nähe, Distanz und emotionale Abhängigkeit

14. Wenn Konflikte Angst machen

15. Kontrolle, Eifersucht und Sicherheit

16. Warum wir um Liebe kämpfen

17. Die Macht unausgesprochener Erwartungen

18. Wenn wir den anderen verändern wollen

Teil IV — Wenn Liebe zur Illusion wird

19. Narzissmus verstehen

20. Die Taube auf dem Schachbrett

21. Gaslighting – Wenn deine Realität infrage gestellt wird

22. Warum wir bleiben

23. Die Hoffnung, die uns festhält

Teil V — Herzschmerz, Trennung und Loslassen

24. Warum Trennungen so tief schmerzen

25. Die fünf Abschiede einer Trennung

26. Zwischen Hoffnung und Realität

27. Der Moment, in dem wir loslassen

28. Als unsere Familie zerbrach

29. Die Rückkehr zu dir selbst

Teil VI — Die Rückkehr zu uns selbst

30. Du warst nie zu viel

31. Grenzen sind kein Liebesentzug

32. Die Beziehung zu mir selbst

33. Würde statt Bedürftigkeit

34. Selbst wenn

35. Die neue Art zu lieben

36. Die Frau, die zurückgekehrt ist

Teil VII — Liebe nach der Heilung

37. Die Liebe, die bleibt

38. Liebe ohne Selbstverlust

39. Liebesbrief an mein zukünftiges Ich

40. Die größte Liebesgeschichte meines Lebens

41. Danke, dass du geblieben bist

42. Willkommen zurück

Für dein Herz

Alle Fragen für dein Herz

Abschluss — Liebe beginnt bei dir

Ausblick auf Band 4




Vorwort

Willkommen zurück
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Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, bist du wahrscheinlich bereits ein Stück des Weges mit mir gegangen.

Vielleicht hast du TOO MUCH – Meine Raupensuppe gelesen.

Vielleicht hast du in TOO MUCH FAMILY begonnen zu verstehen, warum manche Muster sich durch Generationen ziehen und warum wir oft Leben führen, die längst vor unserer Geburt begonnen haben.

Und vielleicht hast du dabei etwas Wichtiges entdeckt:

Dass vieles, was wir heute fühlen, nicht falsch ist.

Sondern nachvollziehbar.

Dass unsere Reaktionen Geschichten haben.

Dass unsere Sehnsüchte Wurzeln haben.

Und dass Heilung nicht darin besteht, jemand anderes zu werden, sondern wieder zu uns selbst zurückzufinden.

Genau deshalb beginnt auch dieses Buch nicht bei der Liebe.

Es beginnt bei dir.

Denn die meisten Bücher über Beziehungen sprechen über den anderen.

Über den richtigen Partner.

Über Kommunikation.

Über Konflikte.

Über Dating.

Über Trennungen.

Dieses Buch geht einen anderen Weg.

Es fragt nicht zuerst:

Warum liebt mich jemand?

Sondern:

Warum glaube ich manchmal, nicht liebenswert zu sein?

Es fragt nicht:

Wie finde ich den richtigen Partner?

Sondern:

Warum verliere ich mich immer wieder in Beziehungen?

Und es fragt nicht:

Wie bekomme ich die Liebe, die ich mir wünsche?

Sondern:

Wie kann ich lieben, ohne mich selbst zu verlieren?

Denn genau darum geht es in diesem Buch.

Nicht um romantische Vorstellungen.

Nicht um perfekte Beziehungen.

Nicht um Schuld.

Nicht um richtig oder falsch.

Sondern um die Dynamiken, die unter der Oberfläche wirken.

Um Bindung.

Um Verlustangst.

Um Sehnsucht.

Um Selbstwert.

Um Anpassung.

Um die unbewusste Suche nach Liebe.

Und um die Frage, warum wir manchmal Menschen lieben, die uns nicht guttun.

Viele von uns haben gelernt, Liebe mit Anstrengung zu verwechseln.

Mit Warten.

Mit Hoffen.

Mit Kämpfen.

Mit Verstehen.

Mit Aushalten.

Mit Retten.

Mit Funktionieren.

Und irgendwann wird aus Liebe ein Ort, an dem wir uns selbst verlieren.

Nicht absichtlich.

Nicht bewusst.

Sondern weil wir glauben, dass genau das Liebe sei.

Dieses Buch ist eine Einladung, genauer hinzuschauen.

Nicht auf den anderen.

Auf dich.

Auf die Geschichten, die du über Liebe gelernt hast.

Auf die Muster, die du wiederholst.

Auf die Hoffnungen, die du in Beziehungen trägst.

Auf die Wunden, die Liebe berührt.

Und auf die Würde, die unter all dem auf dich wartet.

Vielleicht wirst du dich in manchen Kapiteln wiederfinden.

Vielleicht wirst du lachen.

Vielleicht wirst du weinen.

Vielleicht wirst du wütend werden.

Vielleicht wirst du plötzlich verstehen, warum bestimmte Beziehungen so schmerzhaft waren.

Und vielleicht wirst du erkennen, dass es nie nur um die anderen Menschen ging.

Sondern auch um die Beziehung zu dir selbst.

Denn jede Liebe führt uns irgendwann an denselben Ort.

Zu der Frage:

Kann ich bei mir bleiben, während ich einen anderen

Menschen liebe?

Wenn die Antwort Nein lautet, beginnt oft Leid.

Wenn die Antwort Ja lautet, beginnt Freiheit.

Dieses Buch möchte dir dabei helfen, diesen Unterschied zu erkennen.

Nicht um Beziehungen zu bewerten.

Nicht um Menschen zu verurteilen.

Sondern um dich selbst besser zu verstehen.

Denn Verständnis schafft Mitgefühl.

Mitgefühl schafft Heilung.

Und Heilung schafft Wahlfreiheit.

Willkommen zurück zu deinem Herzen.

Willkommen zurück zu deinen Bedürfnissen.

Willkommen zurück zu deiner Wahrheit.

Willkommen zurück zu den Teilen von dir, die vielleicht viel zu lange auf Liebe gewartet haben, während sie sich selbst vergessen haben.

Vielleicht bist du hier, weil du jemanden vermisst.

Vielleicht, weil du gerade in einer Beziehung bist.

Vielleicht, weil eine Trennung noch schmerzt.

Vielleicht, weil du spürst, dass sich etwas verändern muss.

Vielleicht, weil du endlich verstehen möchtest, warum Liebe sich manchmal so schwer anfühlt.

Wo auch immer du gerade stehst:

Du bist willkommen.

Mit deiner Geschichte.

Mit deiner Sehnsucht.

Mit deinen Fragen.

Mit deinen Hoffnungen.

Mit deinen Wunden.

Und vor allem:

Mit deinem Herzen.

Denn dieses Buch handelt nicht von der Liebe, die wir im Außen suchen.

Es handelt von der Liebe, die entsteht, wenn wir aufhören, uns selbst für Liebe zu verlassen.

Willkommen zurück.




Die TOO MUCH Reise
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Vielleicht warst du nie zu viel.

Vielleicht warst du nie zu laut.

Nie zu sensibel. Nie zu emotional.

Nie zu kompliziert. Nie zu ehrgeizig.

Nie zu schwach. Nie zu stark.

Vielleicht hast du nur zu lange versucht,

jemand anderes zu sein.
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Die TOO MUCH-Reihe begleitet dich auf einer Reise:

Von der Raupe zum Schmetterling.

Von Anpassung zu Authentizität.

Von Angst zu Vertrauen.

Von Selbstzweifeln zu Selbstwert.

Von Kontrolle zu Freiheit.

Von Überleben zu Leben.
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Willkommen in der TOO MUCH-Reihe.

Deiner Raupensuppe. Deiner Transformation. Deinem

Schmetterling.




TEIL I
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Die Sehnsucht nach Liebe




KAPITEL 1
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Warum wir alle geliebt werden wollen

Es gibt einen Wunsch, der älter ist als jede Beziehung.

Älter als jede Partnerschaft.

Älter als jede bewusste Entscheidung für einen anderen Menschen.

Es ist der Wunsch, geliebt zu werden.

Nicht bewundert.

Nicht gebraucht.

Nicht begehrt.

Nicht bestätigt.

Sondern wirklich geliebt.

Gesehen.

Gehalten.

Gemeint.

So angenommen, wie wir sind.

Dieser Wunsch ist zutiefst menschlich.

Er ist kein Zeichen von Schwäche.

Kein Beweis für Bedürftigkeit.

Kein Makel.

Er gehört zu uns.

Wir kommen mit ihm auf die Welt.

Ein Kind fragt nicht, ob es Liebe verdient.

Es sucht sie.

Mit seinem Blick.

Mit seinem Weinen.

Mit seinen Händen.

Mit seinem ganzen Körper.

Es sucht Nähe, Wärme, Berührung, Antwort.

Nicht aus romantischer Sehnsucht.

Sondern aus Überleben.

Denn am Anfang unseres Lebens ist Liebe nicht nur schön.

Liebe ist Sicherheit.

Liebe bedeutet:

Jemand sieht mich.

Jemand hört mich.

Jemand kommt.

Jemand bleibt.

Jemand reagiert auf mich.

Aus dieser Erfahrung entsteht später etwas, das wir oft für selbstverständlich halten:

das Gefühl, wertvoll zu sein.

Doch nicht jeder Mensch wächst mit dieser Gewissheit auf.

Manche Menschen erleben Liebe früh als etwas

Verlässliches.

Andere erleben sie als etwas, das man sich verdienen muss.

Durch Bravsein.

Durch Leistung.

Durch Anpassung.

Durch Stillsein.

Durch Funktionieren.

Durch Starksein.

Dann beginnt eine stille Verwechslung.

Das Kind lernt nicht:

Ich bin liebenswert, weil ich bin.

Sondern:

Ich werde geliebt, wenn ich richtig bin.

Wenn ich angenehm bin.

Wenn ich keine Probleme mache.

Wenn ich Erwartungen erfülle.

Wenn ich mich anpasse.

Diese Verwechslung begleitet viele Menschen später in ihre Beziehungen.

Sie suchen Liebe.

Aber sie bieten Leistung an.

Sie wünschen sich Nähe.

Aber sie zeigen Anpassung.

Sie sehnen sich nach Geborgenheit.

Aber sie versuchen, unverzichtbar zu werden.

Sie wollen gewählt werden.

Also verlassen sie sich selbst.

Nicht bewusst.

Nicht aus Dummheit.

Nicht aus Schwäche.

Sondern weil sie gelernt haben, dass Liebe an Bedingungen geknüpft ist.

Viele von uns tragen diese frühen Erfahrungen unsichtbar in sich.

Wir merken es nicht daran, was wir über Liebe sagen.

Wir merken es daran, wie wir uns in Beziehungen verhalten.

Ob wir ruhig bleiben können, wenn jemand Abstand braucht.

Ob wir Nein sagen können, ohne Angst vor Verlust.

Ob wir Bedürfnisse äußern können, ohne uns zu schämen.

Ob wir alleine sein können, ohne uns verlassen zu fühlen.

Ob wir Liebe empfangen können, ohne sofort etwas zurückgeben zu müssen.

Die Sehnsucht nach Liebe zeigt sich selten direkt.

Sie verkleidet sich.

Manchmal als Perfektionismus.

Manchmal als Kontrolle.

Manchmal als Eifersucht.

Manchmal als Helfen.

Manchmal als Kümmern.

Manchmal als Überanpassung.

Manchmal als Rückzug.

Manchmal als Stolz.

Wir sagen dann:

Ich brauche niemanden.

Dabei meint ein Teil in uns vielleicht:

Ich habe zu früh gelernt, niemanden zu brauchen.

Wir sagen:

Ich bin eben unabhängig.

Dabei meint etwas in uns vielleicht:

Ich habe Angst, mich abhängig zu fühlen.

Wir sagen:

Ich gebe einfach gerne.

Dabei meint ein alter Teil vielleicht:

Wenn ich genug gebe, werde ich nicht verlassen.

So wird Liebe kompliziert.

Nicht weil Liebe an sich kompliziert wäre.

Sondern weil wir sie durch die Brille unserer Geschichte sehen.

Wir lieben nicht nur mit dem Herzen.

Wir lieben mit unserem Nervensystem.

Mit unseren Erinnerungen.

Mit unseren Wunden.

Mit unseren Hoffnungen.

Mit unseren Schutzstrategien.

Deshalb verlieben wir uns manchmal nicht nur in einen Menschen.

Sondern in ein Versprechen.

Das Versprechen, endlich gesehen zu werden.

Endlich genug zu sein.

Endlich gewählt zu werden.

Endlich sicher zu sein.

Und wenn ein Mensch dieses Versprechen in uns berührt, kann sich das überwältigend anfühlen.

Wie Schicksal.

Wie Heimkommen.

Wie Rettung.

Doch genau hier beginnt die Gefahr.

Denn wenn ein anderer Mensch zur Antwort auf unsere tiefste Sehnsucht wird, geben wir ihm eine Macht, die kein Mensch tragen kann.

Dann wird Liebe zur Prüfung.

Bleibt er?

Antwortet er?

Sieht er mich?

Wählt er mich?

Versteht er mich?

Dann hängt unser innerer Frieden plötzlich an seinem Verhalten.

An seiner Nähe.

An seiner Stimmung.

An seiner Aufmerksamkeit.

An seiner Entscheidung.

Und wir nennen es Liebe.

Obwohl es manchmal Angst ist.

Verlustangst.

Bindungsangst.

Angst, nicht genug zu sein.

Angst, wieder übersehen zu werden.

Angst, ersetzt zu werden.

Angst, allein zurückzubleiben.

Diese Ängste machen uns nicht falsch.

Sie machen uns menschlich.

Aber sie können Beziehungen verzerren.

Sie können dazu führen, dass wir festhalten, wo wir

loslassen müssten.

Dass wir kämpfen, wo wir gehen dürften.

Dass wir erklären, wo wir Grenzen setzen müssten.

Dass wir hoffen, wo wir längst wissen.

Vielleicht ist das eine der schmerzhaftesten Wahrheiten über Liebe:

Nicht jede Beziehung, die sich intensiv anfühlt, ist gesund.

Nicht jede Sehnsucht ist ein Zeichen von Liebe.

Nicht jedes Festhalten ist Treue.

Nicht jedes Verzeihen ist Reife.

Manchmal ist es nur die alte Angst, nicht geliebt zu werden.

Deshalb beginnt ein Buch über Liebe nicht mit der Frage:

Wie finde ich den richtigen Menschen?

Sondern mit einer tieferen Frage:

Was suche ich eigentlich, wenn ich Liebe suche?

Suche ich einen Partner?

Oder suche ich Sicherheit?

Suche ich Nähe?

Oder suche ich Bestätigung?

Suche ich Verbindung?

Oder suche ich jemanden, der eine alte Wunde schließt?

Diese Fragen sind nicht leicht.

Aber sie sind ehrlich.

Und Ehrlichkeit ist der Beginn von Liebe ohne Selbstverlust.

Denn solange wir nicht wissen, wonach wir wirklich suchen, werden wir leicht glauben, der andere müsse uns erlösen.

Er müsse uns beruhigen.

Er müsse uns beweisen, dass wir wertvoll sind.

Er müsse uns das geben, was uns früher gefehlt hat.

Doch Liebe kann uns berühren.

Liebe kann uns begleiten.

Liebe kann uns heilen helfen.

Aber Liebe kann nicht ersetzen, was wir uns selbst

dauerhaft verweigern.

Sie kann uns nicht den Selbstwert geben, den wir nicht annehmen.

Sie kann uns nicht die Sicherheit geben, die wir nur im Außen suchen.

Sie kann uns nicht vor uns selbst retten.

Vielleicht klingt das zunächst traurig.

In Wahrheit ist es befreiend.

Denn wenn kein anderer Mensch unsere tiefste Wunde vollständig heilen muss, darf Liebe leichter werden.

Wahrer.

Freier.

Dann muss ein Partner nicht mehr Retter sein.

Nicht Therapeut.

Nicht Beweis für unseren Wert.

Nicht Garantie gegen Einsamkeit.

Dann darf er Mensch sein.

Und wir auch.

Vielleicht beginnt reife Liebe genau dort.

Nicht in der Verschmelzung.

Nicht im Klammern.

Nicht im Beweisen.

Sondern in der Fähigkeit, sich selbst nicht zu verlassen, während man einem anderen Menschen begegnet.

Das bedeutet nicht, dass wir keine Sehnsucht mehr haben.

Es bedeutet nicht, dass wir unabhängig von Liebe werden.

Menschen brauchen Liebe.

Wir brauchen Berührung.

Verbindung.

Zugehörigkeit.

Nähe.

Wir sind keine Inseln.

Aber wir dürfen lernen, zwischen Sehnsucht und Selbstverlust zu unterscheiden.

Zwischen Liebe und Bedürftigkeit.

Zwischen Nähe und Abhängigkeit.

Zwischen Hingabe und Aufgabe.

Der Wunsch, geliebt zu werden, wird vielleicht nie ganz verschwinden.

Das muss er auch nicht.

Er gehört zu unserem Menschsein.

Aber er darf erwachsen werden.

Er darf sich verwandeln.

Von:

Bitte wähle mich, damit ich mich wertvoll fühle.

Zu:

Ich kenne meinen Wert und wähle bewusst, wem ich mein Herz öffne.

Von:

Ich brauche dich, damit ich ganz bin.

Zu:

Ich bin ganz und möchte dir begegnen.

Von:

Ich passe mich an, damit du bleibst.

Zu:

Ich bleibe bei mir, auch wenn ich liebe.

Das ist kein kleiner Weg.

Es ist eine Reise.

Eine Reise durch alte Muster.

Durch Bindung.

Durch Angst.

Durch Verlust.

Durch Hoffnung.

Durch Loslassen.

Und zurück zu uns selbst.

Vielleicht ist das die eigentliche Liebesgeschichte dieses Buches.

Nicht die Geschichte davon, wie wir endlich den richtigen Menschen finden.

Sondern die Geschichte davon, wie wir aufhören, uns selbst zu verlieren, während wir lieben.

Denn wir alle wollen geliebt werden.

Das ist menschlich.

Aber vielleicht besteht unsere größte Aufgabe darin, zu lernen, dass wir Liebe nicht verdienen müssen.

Nicht durch Leistung.

Nicht durch Anpassung.

Nicht durch Selbstaufgabe.

Nicht durch Schmerz.

Sondern dass wir sie empfangen dürfen.

Als Menschen.

Unvollkommen.

Lernend.

Fühlend.

Lebendig.

Und längst liebenswert.


EINE FRAGE FÜR DEIN HERZ

Was suchst du wirklich, wenn du Liebe suchst: Nähe, Sicherheit, Bestätigung, Rettung – oder echte Begegnung?

ZUM MITNEHMEN

Der Wunsch, geliebt zu werden, macht uns nicht schwach. Er macht uns menschlich. Doch Liebe wird frei, wenn wir aufhören, unseren Wert von ihr beweisen zu lassen.






KAPITEL 2
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Die erste Liebe unseres Lebens

Bevor wir lernen, was eine Partnerschaft ist.

Bevor wir uns verlieben.

Bevor wir jemanden vermissen.

Bevor unser Herz zum ersten Mal bricht.

Gibt es eine andere Liebe.

Die erste Liebe unseres Lebens.

Die Liebe, die uns zeigt, was Nähe bedeutet.

Was Sicherheit bedeutet.

Was Verbindung bedeutet.

Und manchmal auch, was fehlt.

Diese erste Liebe finden wir nicht in einer Partnerschaft.

Wir finden sie in unserer Familie.

In den Armen, die uns halten.

In den Blicken, die uns ansehen.

In den Stimmen, die auf unser Weinen reagieren.

In den Menschen, die da sind.

Oder manchmal nicht da sind.

Dort entsteht unser erstes Bild von Liebe.

Nicht als Gedanke.

Nicht als Überzeugung.

Sondern als Erfahrung.

Ein Baby fragt nicht:

Liebst du mich?

Ein Baby spürt.

Bin ich sicher?

Werde ich gesehen?

Werde ich beruhigt?

Bin ich willkommen?

Kann ich mich auf jemanden verlassen?

Diese Erfahrungen schreiben sich tief in unser

Nervensystem ein.

Lange bevor wir sprechen können.

Lange bevor wir Erinnerungen bilden.

Lange bevor wir verstehen.

Unser Körper lernt.

Unser Herz lernt.

Unsere Bindung lernt.

Und genau deshalb tragen wir diese frühen Erfahrungen oft unser ganzes Leben mit uns.

Nicht als Erinnerung.

Sondern als Gefühl.

Als innere Erwartung.

Als Beziehungsmuster.

Als Vorstellung davon, wie Liebe funktioniert.

Kinder kommen mit einem natürlichen Vertrauen auf die Welt.

Sie gehen zunächst davon aus, dass ihre Bedürfnisse

wichtig sind.

Dass jemand kommt.

Dass jemand reagiert.

Dass jemand da ist.

Wenn diese Erfahrung häufig gemacht wird, entsteht etwas Kostbares:

Urvertrauen.

Nicht die Überzeugung, dass alles immer gut wird.

Sondern das Gefühl:

Ich bin nicht allein.

Ich darf Bedürfnisse haben.

Ich bin wichtig.

Ich bin sicher.

Doch nicht jedes Kind erlebt diese Sicherheit gleichermaßen.

Manche Kinder wachsen in Familien auf, in denen Nähe selbstverständlich ist.

Andere erleben Eltern, die selbst überfordert sind.

Gestresst.

Abwesend.

Beschäftigt mit ihren eigenen Kämpfen.

Manchmal körperlich anwesend.

Aber emotional weit entfernt.

Kinder verstehen die Gründe dafür nicht.

Sie ziehen andere Schlüsse.

Nicht:

Mama ist überfordert.

Nicht:

Papa trägt seine eigenen Wunden.

Sondern:

Mit mir stimmt etwas nicht.

Ich bin zu viel.

Ich bin nicht wichtig genug.

Ich muss mich mehr anstrengen.

Diese Schlussfolgerungen entstehen nicht bewusst.

Sie entstehen aus dem Blick eines Kindes.

Und genau deshalb sind sie so mächtig.

Ein Kind stellt die Liebe seiner Eltern selten infrage.

Es stellt sich selbst infrage.

Das ist einer der schmerzhaftesten Mechanismen überhaupt.

Denn viele Erwachsene tragen bis heute Überzeugungen in sich, die einst aus Kinderlogik entstanden sind.

Ich bin nicht genug.

Ich bin zu viel.

Ich bin nicht wichtig.

Ich muss leisten.

Ich muss kämpfen.

Ich muss mich anpassen.

Ich muss stark sein.

Und später begegnen diese Überzeugungen der Liebe.

Dann wird Beziehung plötzlich mehr als Beziehung.

Sie wird zum Ort, an dem wir unbewusst versuchen, die erste Geschichte unseres Lebens umzuschreiben.

Wir hoffen:

Wenn dieser Mensch mich liebt, bin ich endlich genug.

Wenn dieser Mensch bleibt, bin ich endlich sicher.

Wenn dieser Mensch mich sieht, werde ich endlich gesehen.

Wenn dieser Mensch mich wählt, werde ich endlich gewählt.

Doch kein Partner kann die Rolle unserer ersten Bindung übernehmen.

Kein Partner kann uns nachträglich die Kindheit geben, die wir gebraucht hätten.

Kein Partner kann dauerhaft die Verantwortung für unser inneres Sicherheitsgefühl tragen.

Und trotzdem versuchen viele Beziehungen genau das.

Unbewusst.

Verzweifelt.

Manchmal ein Leben lang.

Deshalb lohnt es sich, einen Moment bei dieser ersten Liebe unseres Lebens zu verweilen.

Nicht um Schuldige zu suchen.

Nicht um Eltern zu bewerten.

Nicht um die Vergangenheit anzuklagen.

Sondern um zu verstehen.

Denn Verstehen schafft Freiheit.

Unsere Eltern waren Menschen.

Mit eigenen Geschichten.

Mit eigenen Verletzungen.

Mit eigenen Ängsten.

Mit eigenen Begrenzungen.

Manche konnten geben, was sie selbst erfahren hatten.

Manche konnten nur geben, was ihnen möglich war.

Und manche konnten bestimmte Dinge nicht geben.

Nicht weil sie nicht wollten.

Sondern weil sie sie selbst nie erhalten hatten.

Diese Erkenntnis verändert etwas.

Sie entlässt uns aus der Suche nach Schuld.

Und führt uns hin zu Verantwortung.

Denn irgendwann endet die Kindheit.

Und dann beginnt etwas Neues.

Die Möglichkeit, unsere Geschichte bewusst weiterzuschreiben.

Viele Menschen verbringen Jahre damit, darauf zu warten, dass jemand die alten Lücken füllt.

Ein Partner.

Eine Freundin.

Ein Chef.

Ein Kind.

Eine neue Familie.

Doch Heilung geschieht selten dadurch, dass jemand kommt und alles gut macht.

Heilung beginnt oft dort, wo wir erkennen:

Was mir gefehlt hat, war real.

Und gleichzeitig bin ich heute nicht mehr das hilflose Kind von damals.

Ich darf lernen, mir selbst das zu geben, was ich früher gebraucht hätte.

Sicherheit.

Mitgefühl.

Wertschätzung.

Verlässlichkeit.

Grenzen.

Ruhe.

Liebe.

Das klingt zunächst ungewohnt.

Vielleicht sogar traurig.

Doch in Wahrheit liegt darin große Freiheit.

Denn plötzlich hängt unser Leben nicht mehr davon ab, ob jemand anderes uns endlich vollständig liebt.

Wir beginnen, selbst Verantwortung für unser inneres Zuhause zu übernehmen.

Und genau dort verändert sich auch Liebe.

Dann suchen wir keinen Retter mehr.

Keinen Ersatz für unsere Kindheit.

Keine Lösung für unsere Vergangenheit.

Dann suchen wir Begegnung.

Nähe.

Verbindung.

Partnerschaft.

Nicht aus Mangel.

Sondern aus Fülle.

Die erste Liebe unseres Lebens prägt uns.

Mehr als wir oft ahnen.

Doch sie bestimmt uns nicht für immer.

Wir dürfen verstehen, was sie uns beigebracht hat.

Und wir dürfen entscheiden, was wir davon behalten möchten.

Denn Liebe beginnt nicht erst dort, wo wir jemandem begegnen.

Liebe beginnt dort, wo wir erkennen, welche Geschichte wir über Liebe in uns tragen.

Und ob sie heute noch wahr ist.

Vielleicht ist genau das der Beginn von Freiheit.

Nicht die Vergangenheit zu verändern.

Sondern die Zukunft nicht länger von ihr bestimmen zu lassen.


EINE FRAGE FÜR DEIN HERZ

Welche Botschaft über Liebe hast du als Kind gelernt – und glaubst du sie heute
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