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e mebr der Mensch um seiner selbst
willen aus sich herausgeht,
desto mebr gebt er in sich selbst ein.

Meister Eckhart (1328)
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Prolog

Warum dieses Buch?

Viele Menschen spiiren heute, dass etwas nicht
stimmt.

Nicht unbedingt dramatisch.

Nicht immer klar benennbat.

Aber deutlich genug, um es nicht mehr zu tibergehen.

Es zeigt sich oft leise als Erschépfung,
als innere Unruhe,
als das Gefuhl, stindig unter Druck zu stehen.

Manchmal zeigt es sich in Beziehungen,
die immer wieder an denselben Punkten scheitern.

Oder in einem Leben, das dullerlich funktioniert,
sich innerlich aber leer anfiihlt.

Dieses Buch ist aus genau diesen Erfahrungen
entstanden.

Nicht aus einer Theorie.

Nicht aus einem Konzept.

Sondern aus vielen echten Begegnungen - und aus
dem, was sich in unserer Arbeit tiber Jahre als
tragfahig erwiesen hat.



Wenn das Alte nicht mehr trigt

Wir leben in einer Zeit, in der viele Menschen an ihre
Grenzen kommen. Nicht nur korperlich.
Vor allem innetlich.

Erschopfung ist kein Ausnahmezustand mehr.
Beziehungskrisen sind zur Normalitit geworden.

Kontrolle, Selbstoptimierung und stindiges
Funktionieren scheinen notwendig, um tiberhaupt
mitzuhalten.

Und gleichzeitig wichst bei vielen das Geftihl, sich
selbst dabei zu vetlieren.

Vielleicht ist das, was wir ,, Krise“ nennen, manchmal
auch ein Zeichen.

Ein Hinweis darauf, dass etwas in uns reifer werden
will, dass die alte Art zu leben nicht mehr passt.



Warum Denken allein oft nicht hilft

Viele Menschen versuchen, innere Unruhe tiber
Verstehen zu l6sen.

Sie lesen.

Sie reflektieren.

Sie analysieren.

Und doch veridndert sich im Erleben oft erstaunlich
wenig.

Nicht, weil jemand ,,nicht weit genug® wire.
Sondern, weil viele dieser Themen nicht im Denken
entstanden sind.

Sie sind im Kérper entstanden.
In frihen Erfahrungen von Anpassung,
Unsicherheit, Alleinsein.

Darum braucht es einen anderen Zugang.
Einen, der wieder Kontakt herstellt -
zu dem, was im Inneren wirklich geschieht.



Worum es in diesem Buch geht

Dieses Buch ist kein klassischer Ratgeber.
Es will niemanden optimieren.
Es verspricht keine schnellen Losungen.

Es beschreibt einen Weg,
der sich in der praktischen Arbeit bewihrt hat:

zurtick in den Korper
zuruck ins Fuhlen
zuruck in einen ehrlichen Kontakt mit sich selbst.

Alles, was du hier liest, ist aus echten Prozessen
entstanden.

Aus Begegnungen.

Aus dem, was Menschen geholfen hat,

sich wieder ein Stick niher zu kommen.

Dieses Buch verzichtet bewusst auf einen spirituellen
Uberbau.

Nicht, weil Spiritualitit unwichtig wire,

sondern weil Menschen zuerst Boden brauchen.

Boden im Korper.
Boden im Fuhlen.
Boden im eigenen Erleben.



Wenn du bereit bist,
nicht nur zu verstehen,
sondern auch zu spiiren,
dann bist du hier richtig.

Was du von diesem Buch erwarten
darfst

Du wirst hier keine Patentrezepte finden.
Und keine Versprechen,
dass sich alles sofort leicht anfiihlt.

Was du finden kannst, ist etwas andetes:

Verstindnis fur das, was dich innerlich bewegt
cine klare, bodennahe Sprache

einen Zugang zu Fihlen statt nur zu Denken
und vielleicht auch Trost an Stellen,

an denen du dich lange allein gefiihlt hast.

Dieses Buch ersetzt keine Therapie.
Und es ist kein spiritueller Leitfaden.
Es ist eine Einladung,

dir selbst mit mehr Freundlichkeit
und weniger Druck zu begegnen.



Von der Illusion zur Erinnerung

Vielleicht ist das, was dich innerlich dringt, kein
Zeichen, dass du falsch bist.

Vielleicht ist es ein Zeichen, dass etwas in dit wach
werden will.

Wir nennen es die grofie Llusion:

jenes alte Spiel aus Rollen, Erwartungen und innerer
Trennung,

in dem wir versuchen zu funktionieren,

statt zu leben.

Dieses Buch will die Illusion nicht bekdmpfen.
Es will sie durchsichtig machen.

Damit du dich wieder erinnern kannst,

wer du jenseits davon bist.



Bevor wir beginnen

Bevor wir dariiber sprechen kénnen, wie sich innere
Trennung l6sen lasst,

ist es hilfreich, zu verstehen, wie sie Uberhaupt
entsteht.

Nicht theoretisch.

Sondern menschlich.
Nachvollziehbat.
Schritt fur Schritt.

Denn vieles von dem, was uns heute belastet,
hat seinen Ursprung nicht im Jetzt,
sondern in sehr frithen Erfahrungen.

Deshalb beginnt dieses Buch dort,
wo unser Weg ins Leben begonnen hat.

o Wirkliche 1 erdnderung beginnt, wenn du dir selbst
zubirst.






Kapitel 1

Die Geburt der Trennung

Viele Menschen beginnen ihre innere oder spirituelle
Suche nicht aus Neugier,
sondern aus einem gewissen Unbehagen heraus.

AuBerlich scheint vieles zu passen.

Man hat ein Leben, eine Arbeit, Beziehungen,
vielleicht sogar Erfolg.

Und doch bleibt innetlich ein Gefthl, das schwer zu

benennen ist.

Ein Geflihl von Distanz.

Von innerer Leere.

Oder von einem Leben, das sich mehr nach
Funktionieren

als nach wirklicher Lebendigkeit anfthlt.

Um zu verstehen, woher dieses Gefiihl kommt,
mussen wir sehr frih beginnen.



Verbundenheit -
unser naturlicher Zustand

Am Anfang unseres Lebens erleben wir uns nicht
getrennt von der Welt.

Ein Neugeborenes kennt kein ,,Ich* und kein ,,Du®.
Es weil3 nicht, wer es ist.

Es denkt nicht tiber sich nach.

Wenn es Hunger hat, ist Hunger da.
Wenn es gehalten wird, ist Geborgenheit da.
Wenn es weint, ist Weinen da.

Alles geschieht unmittelbar.
Ohne Bewertung.
Ohne Abstand.

Der Mensch kommt in einem Zustand
grundlegender Verbundenheit zur Welt:
verbunden mit dem eigenen Kérper,
verbunden mit der Umgebung,
verbunden mit anderen Menschen.

Das ist kein spirituelles Ideal.

Es ist eine menschliche Ausgangsbasis.
Doch dieser Zustand bleibt nicht bestehen.
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Was beim Eintritt in die Welt geschieht

Mit der Geburt beginnt ein Lernprozess.

Nicht, weil etwas falsch liuft,

sondern weil ein Kind sich in einer Welt orientieren
muss, die es noch nicht versteht.

Ein Kind ist vollkommen abhingig.

Es kann sich nicht selbst beruhigen.

Es kann seine Bediirfnisse nicht erklaren.

Es ist darauf angewiesen, dass jemand reagiert.

Das nennen wir Bindung.

Bindung entsteht, wenn ein Kind erlebt:

- Da ist jemand, der mich sieht.

- Da ist jemand, der auf mich reagiert.

- Da ist jemand, der mich hilt, wenn es schwierig wird.

Wenn diese Erfahrungen ausreichend verlisslich sind,
entwickelt sich ein Gefiihl von Sicherheit.

Doch kein Leben ist perfekt.
Kein Mensch ist immer verfiigbar.
Kein Umfeld ist durchgehend feinfiihlig.

So erlebt jedes Kind Momente,
in denen Nihe fehlt,

Gefihle nicht verstanden werden
oder Uberforderung entsteht.
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Diese Erfahrungen sind normal.
Aber sie hinterlassen Spuren.

Anpassung als Weg zu Sicherheit

Kinder reagieren auf solche Erfahrungen nicht mit
Gedanken, sondern mit Anpassung,.

Ein Kind merkt zum Beispiel,

dass seine Wut Erwachsene tiberfordert.

Vielleicht reagieren sie streng oder ziehen sich zurtick.
Das Kind lernt nicht bewusst,

aber es lernt dennoch:

Wenn ich wiitend bin, wird es unsicher.

Also beginnt es, diese Wut zuriickzuhalten.

Ein anderes Kind erlebt,

dass es Nihe bekommt,

wenn es brav, ruhig oder hilfsbereit ist.
Es lemt:

So bleibe ich verbunden.

Ein weiteres Kind tibernimmt frith Verantwortung,
weil niemand sonst da ist.

Es wird stark, zuverlissig, unabhingig.

All diese Reaktionen sind sinnvoll.
Sie dienen einem Ziel: Sicherheit.
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Doch sie haben eine Folge:
Das Kind entfernt sich ein Stiick
von seinem urspringlichen Erleben.

Warum das Vergessen unvermeidlich ist

Im Laufe dieser Anpassung geschieht etwas
Entscheidendes:
Wir vergessen, dass wir uns angepasst haben.

Nicht absichtlich.

Sondern, weil diese Muster selbstverstindlich werden.
Sie wachsen mit uns.

Sie fihlen sich normal an.

So sagen wir spiter Satze wie:
,,Ich brauche nicht viel Nihe.*
,,Ich bin halt sehr kontrolliert.”
,,Gefiihle liegen mir nicht.*

,,Ich bin immer fir andere da.*

Diese Satze beschreiben keine Essenz.
Sie beschreiben Anpassung.

Doch wir halten sie fir unsere Identitat.

Dieses Vergessen ist kein Fehler.
Es ist Teil der menschlichen Entwicklung.

Doch es hinterlisst einen inneren Nachklang.
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Der Urschmerz: ,,Ich bin allein®

Unter vielen Anpassungen liegt ein stilles
Grundgefiihl, das viele Menschen kennen,
aber kaum benennen konnen:

Ich bin innerlich allein.

Nicht unbedingt einsam im dufleren Sinn,
sondern innerlich nicht ganz verbunden.

Manche spiiren es als Leere.

Andere als stindige Unruhe.

Wieder andere als Sehnsucht nach Nihe
oder als starke Unabhingigkeit,

die Nahe kaum zulisst.

Dieser Urschmerz entsteht nicht,
weil wir tatsichlich allein sind,
sondern weil wir frith gelernt haben,
uns innerlich zurtickzunehmen.
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Wie aus Schmerz die Illusion entsteht

Um diesen inneren Schmerz nicht fithlen zu mussen,
entwickeln wir Strategien.

Wir leisten.

Wir funktionieren.

Wir passen uns an.

Wir definieren uns uber Rollen.

Diese Rollen geben Halt.
Sie geben Orientierung,.
Sie machen das Leben tiberschaubatr.

Und genau hier entsteht das,
was wir in diesem Buch die groffe I//usion nennen:

Wir glauben,
dass wir diese Rollen sind.

Dabei sind sie entstanden,

um mit Unsicherheit und Trennung umzugehen.
Sie ist zutiefst menschlich.
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Wie sich Trennung
im spiteren Leben zeigt

Die frihe Trennung wirkt weiter -
nicht als Erinnerung, sondern als Muster.
Hier ein paar Beispiele:

Beispiel: Nihe und Beziehung

Eine Frau sehnt sich nach Nihe und Tiefe in
Beziehungen.

Doch sobald es ernst witd,

zieht sie sich innetlich zurtick.

Sie beginnt zu zweifeln,
zu kritisieren oder das Interesse zu vetlieren.

In ihrer Geschichte zeigt sich:
Nahe war frith nicht verlasslich.
Rickzug war Schutz.

Beispiel: Stirke und Unabhingigkeit
Ein Mann wirkt stark, kontrolliert, erfolgreich.
Doch Gefiihle fallen ihm schwet.

Nihe macht ihm Angst.

Nicht, weil er sie nicht mochte,

sondern weil er gelernt hat:
Ich muss allein klarkommen.
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