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Tanz der Seelen

Warum wir die Leichtigkeit nicht im AulSen finden

von Christian Weber - Ausgabe 1 - 2026



Es gibt einen Ort, den deine Seele nie vergessen hat.
Sie kommt aus ihm, und sie kehrt zu ihm zurtick.
In diesem Buch heilSt er das Reich der Liebe.

Er ist deine Heimat. Auf dieser Erde ist er ein Gefiihl, und bestimmte
Situationen erinnern dich an ihn. Wenn du in die Augen eines geliebten
Menschen blickst. Bei einer herzlichen Umarmung. Mitten in der Nacht,
wenn du ganz bei dir bist. Und manchmal fehlt er dir, ohne dass du

sagen konntest, was genau.

Dieses Buch handelt von diesem Ort und davon, was auf dieser Welt
zwischen dir und ihm steht. Es ist weniger, als du denkst. Und es liegt

nicht im Auflen.

Erinnerst du dich?
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Eine Einladung

Dieses Buch handelt von einer einzigen Einladung: zu tanzen.

Unsere Seelen tanzen miteinander auf dieser Welt. Das ist es, was dieses
Leben von uns mochte: dass wir hemmungslos miteinander tanzen,
voller Freude, voller Energie, als gébe es kein Morgen und keine Angst.
Diese Leichtigkeit bringen wir mit, aus dem Reich, aus dem wir alle
kommen: dem Reich der Liebe. Wir konnen hier tanzen, weil wir

wissen: Wir werden aufgefangen.

Vielleicht fiihlst du dich gerade weit entfernt von diesem Tanz.
Vielleicht liest du diese Zeilen mit einer Miidigkeit, die tiefer geht als
eine kurze Nacht, oder mit Fragen, auf die du im Auflen nie eine
Antwort gefunden hast. Dann ist dieses Buch fiir dich geschrieben.
Denn es zeigt dir, was zwischen dir und dem Tanz steht, und dass es

weniger ist, als du denkst.

Der Sinn dieses Tanzes ist das Erfahren und das Spiegeln. Wir glauben
oft zu wissen, worum es gerade geht, das ist die Stimme des Verstandes.
Worum es in den Begegnungen mit unseren Mitmenschen wirklich geht,

ist nur fiir das Herz sichtbar.

Ich schreibe das auf, weil ich dieses Reich auf meinem eigenen Weg in
den letzten Jahren kurz wieder betreten durfte. Von diesem Gefiihl
erzdhle ich dir hier, und von meinen Erfahrungen. Dies ist ein Buch zum

Lesen und Verstehen. Du musst nichts leisten und nichts ausfiillen, es



reicht, wenn du liest, spiirst und dich wiedererkennst. Nimm dir die Zeit,

die du brauchst.
Ich wiinsche dir ganz viel Vertrauen, Durchhaltevermdgen und

Zuversicht auf deinem Weg.

In Liebe

Christian
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Das Reich der Liebe



Fangen wir bei dem Ort an, um den es in diesem Buch geht. Nicht mit
einer Erkldarung, sondern mit einem Gefiihl. Komm einen Moment mit.
Lies die ndchsten Zeilen langsam, und wenn du magst, schlief danach

kurz die Augen.

Du kommst an einem Ort an, den du nie gesehen und nie vergessen hast.
Das Erste, was du spiirst, ist die Wéarme. Sie kommt nicht von auf8en, sie
ist einfach da. Wie ein Sommerabend, an dem die Steine die Warme des
Tages noch abgeben und niemand aufstehen will. Wie ein Feuer, um das

Menschen sitzen, die dich kennen, und keiner schaut auf die Uhr.

Dann siehst du die Gesichter, und jedes einzelne ist dir vertraut. Auch
die, die du auf dieser Erde verloren hast. Sie sehen dich an, und in ihrem
Blick liegt alles auf einmal: Du bist willkommen. Du wirst gebraucht.
Du gehorst hierher. Du wirst gesehen, ganz, mit allem. Und du wirst
gehalten, so wie Wasser einen Korper hilt: ohne Griff, ohne Bedingung,
von allen Seiten zugleich. Hier musst du nichts leisten, und du musst

auch niemand sein.

Alles in dir wird ruhig. Du bist genug, so wie du bist. Du bist geborgen,
und du spiirst, dass diese Geborgenheit keinen Grund braucht. Sie ist
einfach da, wie die Warme. Und aus ihr wéchst ein Vertrauen, das tiefer
reicht als jeder Gedanke: Dieser Ort wird immer da sein. Er ist deine
Heimat. Es gibt hier nur das Jetzt, und das Jetzt geniigt. Dieses Reich ist
fiir die Ewigkeit, und du weillt das, ohne dass es dir jemand sagen miiss-

te.

Angst, Wut, Trauer, Einsamkeit: Diese Worte fallen dir hier nicht einmal

ein. Alles, was dich halt und trégt, ist Liebe. Hingabe und Vertrauen sind



hier kein Kunststiick, sie sind der natiirliche Zustand. Es ist dein Platz in

der Sonne. Er wartet auf dich, und er wird immer da sein.

Deine Seele kommt hierher, um einfach zu sein.

Und das Merkwiirdigste ist: Nichts hier ist neu. Du erkennst diesen Ort.
Dein ganzes Leben lang hat etwas in dir nach genau diesem Gefiihl
gesucht. Jetzt weillt du, wo es herkommt. So fiihlt sich das Reich der

Liebe an. Erinnerst du dich?

Vielleicht hast du dich einmal gefragt, woher du eigentlich kommst und
wohin du gehst. Die meisten Menschen stellen diese Frage nicht laut,
und eine Antwort bekommen sie ohnehin selten. Das hier ist meine. Du
kommst von dort. Du gehst dorthin zuriick. Und die Menschen, die du
liebst, gehdren genauso dorthin wie du. Was auch immer in deinem

Leben geschieht: Diesen Boden kannst du nicht verlieren.

Und genau deshalb sind wir Seelen so mutig, uns auf diese Erde zu
begeben. Denn dieses Leben hélt uns in einer Illusion, die es nur hier
gibt: der Illusion, dass Liebe ein Mangel sei, den man im Aufen
ausgleichen muss. Das ist nicht wahr. Aber es von innen zu erfahren, als

gelebtes Leben, genau dafiir sind wir gekommen.

Auf dieser Erde erfahren wir, wie es sich anfiihlt, wenn wir nicht immer
und stdndig von Liebe umgeben sind. Deshalb begegnen uns hier Angst,
Wut, Trauer und Einsamkeit. Das indigene Heilwissen versteht diese
Emotionen als das, was sie sind: Energie. Und hinter jeder von ihnen
wartet dieselbe Energie: Liebe. Sie liegt hinter den Wunden, die sich in

deiner Kindheit in dir festgesetzt haben, und genau dort liegt deine



Verbindung zu diesem Reich, solange du auf dieser Erde bist. Wer seine

Wunden anschaut, grabt nicht im Dunkeln. Er grabt die Liebe frei.

Schau mit diesem Blick einmal auf unsere Welt. Wir bauen die Hauser
immer hoher, wir schaffen immer mehr Wohlstand, wir sichern uns ab,
wir kontrollieren. Dahinter steht nur auf den ersten Blick Gier. Darunter
liegt eine Sehnsucht: Wir versuchen, im Aulen wiederzufinden, was wir
aus dem Reich der Liebe kennen. Wir glauben, wenn wir nur genug
aufbauen, werden wir Liebe erfahren. Dieser Versuch ist zutiefst
menschlich, und er zeigt, wie lebendig die Erinnerung an dieses Reich in
uns ist. Nur die Richtung diirfen wir umkehren, denn die Antwort dieser

Erde lautet: Die Liebe ist nicht im Aulen. Die Liebe ist in uns.

Und so verstehst du, was der Titel dieses Buches meint: Seelen, die
einander begegnen, einander etwas zeigen und daran wachsen. Tanzen
ist einfacher ohne Angst. Die Angst wird leiser, wenn du weilt, dass du
aufgefangen wirst. Deshalb tanzen wir, von einem Leben zum néchsten.

Hinter der Illusion dieses Lebens steht das Reich der Liebe.

Und jetzt die Frage, mit der alles Weitere beginnt. Wenn das stimmit,
wenn du aus der Liebe kommst und von ihr gehalten wirst: Warum fiihlt
es sich dann so oft nicht so an? Warum kann von auflen alles stimmen

und sich von innen trotzdem anders anfiihlen?

Zwischen dir und diesem Reich steht etwas. Es ist in deiner Kindheit
entstanden, fast jeder Mensch trdgt es, und es kann heilen. Davon
handeln die ndchsten Kapitel. Und ganz am Ende, wenn du weift,
worum es geht, kommen wir an diesen Ort zuriick, und ich erzdhle dir,

warum dieses Leben iiberhaupt so gebaut ist.



Bis dahin darfst du eines schon jetzt: die Sehnsucht ernst nehmen, die

dieses Kapitel in dir angeriihrt hat.



Was dir keiner ansieht



2.1 Mude, obwohl alles
funktioniert

Es gibt einen Zustand, fiir den die meisten Menschen keine Worte
haben. Er ist keine Krankheit und kein Ungliick. Von au8en sieht alles in

Ordnung aus, und genau das macht ihn so schwer zu greifen.

Vielleicht kennst du ihn. Vielleicht kennst du auch nur eines der vier

Dinge, die jetzt kommen. Das reicht.

Die Erschépfung, die sich nicht zeigen darf. Schlaf erreicht sie schon
lange nicht mehr, und du sagst es nicht. Und wenn sie doch durch-
kommt, schamst du dich dafiir, denn andere haben es schwerer, andere
kriegen das doch auch hin. Also tragst du sie leise weiter und machst sie

kleiner, als sie ist.

Die Sehnsucht, die du dir selten eingestehst. Sie richtet sich nicht auf
mehr. Nicht auf die nichste Stufe, nicht auf eine bessere Version von dir.
Sie richtet sich auf Ankommen statt Aufsteigen. Auf Fiihlen statt
Optimieren. Darauf, irgendwo endlich zu Hause zu sein, ohne dafiir
zustdndig zu sein. Und wenn sich bei diesen Worten etwas in dir meldet,
vielleicht sogar mit einem Ziehen, dann ist das keine Unzufriedenheit.

Es ist ein Wegweiser.

Das Warten auf eine Erlaubnis. Du weillt seit Langerem, dass etwas
sich dndern miisste. Und trotzdem andert sich nichts. Nicht, weil dir der
Mut fehlt. Sondern weil dir die Erlaubnis fehlt. Irgendwo in dir sitzt ein

Satz, der sich vollig normal anfiihlt: Erst wenn ich zusammenbreche, ist



es legitim, etwas zu dndern. Solange es also noch irgendwie geht, geht

es weiter.

Und die Zustdndigkeit, die zur Identitdat geworden ist. Vielleicht bist
du der Mensch, der alles zusammenhilt, im Job, in der Familie, unter
Freunden. Du bist fiir alles zustdndig. Und wenn du ehrlich bist, sitzt tief
in dir ein Satz, der sich ebenfalls normal anfiihlt: Ich bin nur okay, wenn
ich gebraucht werde. In dem Moment, in dem du dir wiinschst, weniger
zu tragen, meldet sich das schlechte Gewissen. Dein Leben sieht doch
gut aus. Warst du nicht undankbar, wenn du jetzt etwas verdnderst?
Selbst der Gedanke, einmal nichts zu tun, einfach nur zu sein, macht
eher Angst als Freude. Denn wer bist du, wenn du nicht mehr der

Mensch bist, der alles zusammenhalt?

Wenn du beim Lesen an einer Stelle innerlich genickt hast, dann ist das
kein Zeichen von Schwiche und kein Zeichen dafiir, dass mit dir etwas

nicht stimmt. Es ist der Anfang von etwas.

Und es hat einen Grund. Der Grund liegt tiefer, als die meisten suchen.

2.2 Was eine Wunde ist

Dieser Grund ist ein Gefiihl, das nie zu Ende gefiihlt wurde. Und damit

sind wir bei der Annahme, auf der dieses ganze Buch steht.

Ich halte Emotionen fiir die Basis von allem. Nicht fiir ein Nebenpro-
dukt, das entsteht, wenn man denkt, sondern fiir das, woraus das Ubrige
folgt: dein Denken, dein Handeln, dein Selbstwert, dein Bild von dir

selbst und auch das, was dein Korper tut.



Und Emotionen sind Energie. Energie will flieBen. Was nicht gefiihlt

werden durfte, fliet nicht. Es bleibt, und es bleibt im Korper.

Fir das, was daraus wird, gibt es ein Wort, und es ist ungliicklich
gewdhlt. Das Wort Wunde klingt nach etwas Groem: nach einem Ereig-
nis, das man benennen kann, nach einer Szene, auf die man zeigen
konnte. Und weil das eigene Leben selten so dramatisch klingt,
iibersehen die meisten Menschen an dieser Stelle ihre eigene Geschich-

te.

Der Arzt Gabor Maté unterscheidet zwei Arten, und diese Unterschei-

dung ist fiir alles, was in diesem Buch noch kommt, besonders wichtig.

Die groe Wunde entsteht durch das, was dir passiert ist. Ein
Schock. Ein Verlust. Gewalt. Etwas, das zu groll war fiir das Kind, das
du damals warst. Diese Wunden erkennt man leichter, weil es ein
Ereignis gibt, an das man sich wahrscheinlich erinnert, auch wenn man

es lange nicht anschauen konnte.

Die kleine Wunde entsteht durch das, was gefehlt hat. Kein Ereignis.
Keine Szene. Nichts, worauf man zeigen konnte. Nur ein Kind, das
gesehen werden wollte und nicht gesehen wurde. Das gehalten werden
wollte und nicht gehalten wurde. Das einfach sein wollte und dafiir nie

den Raum bekam.

Klein ist dabei das falsche Wort fiir ihre Wirkung. Es meint nur, dass sie
leise entsteht. Gerade das macht sie zur schwereren von beiden, denn an
etwas, das nicht stattgefunden hat, kann man sich nicht erinnern. Du

kannst nur spiiren, dass etwas fehlt, ohne je zu wissen, was.



Ich weil}, wie sich das anfiihlt. Jahrelang hétte ich auf die Frage, was
mir eigentlich fehlt, keine Antwort geben konnen. Ich habe daraus

geschlossen, dass ich mich anstelle. Du stellst dich nicht an.

Beide Arten entstehen meist frith, in der Kindheit. In dieser Zeit ist
deine Psyche weich wie Kuchenteig, alles kann sie tief pragen. Angst,
Wut, Trauer und Einsamkeit hast du damals durchaus gespiirt. Du hast
dir nur nicht erlaubt, sie zu Ende zu fiihlen, weil sie zu grof8 waren fiir

einen Menschen dieser GrofSe.

Was nicht zu Ende gefiihlt wurde, verschwindet nicht. Es bleibt als

Energie in deinem Korper.

Von allen Wunden, die ein Mensch tragen kann, gibt es zwei, die
besonders viele Menschen tragen. Der Grund liegt in dem, was du
gerade gelesen hast: Wunden entstehen friih, in der Zeit, in der jede
Erfahrung tiefe Spuren hinterldsst. Und wer war in dieser Zeit da? Deine
Mutter und dein Vater. Sie haben dich geprdgt, als Séaugling, als Kind,
als Jugendliche. Deshalb kommt die eine Wunde vom Vater und die

andere von der Mutter.

Und eines gleich hier, weil es wichtig ist: Das geschah nicht aus boser
Absicht. Deine Eltern wollten dir nicht schaden. Sie haben weitergege-
ben, was sie selbst getragen haben, meist ohne es zu wissen. Wie das

geht, liest du spéter ausfiihrlich.



2.3 Woran du sie merkst

Diese Energie bleibt nicht folgenlos. Sie wirkt jeden Tag weiter, in vier

Richtungen.

dein Denken

dein Handeln
emotionale Wunde

aus der Kindheit

dein Fiihlen

dein Korper

Es pragt dein Denken, also die Sétze, die du fiir deine eigene Meinung
héltst. Es pragt dein Handeln, also die Entscheidungen, die du fiir frei
héltst. Es pragt dein Fiihlen, und daher kommt es, dass Kleinigkeiten
dich manchmal unverhéltnismaRig treffen. Und es zeigt sich in deinem

Korper, von allen vieren am lautesten.

Zusammen ergibt das eine Brille, die du seit deiner Kindheit tragst. Du
siehst durch sie auf Menschen, auf Situationen, auf dich selbst. Du
bemerkst sie nicht, weil du nie eine andere aufhattest. Deshalb fiihlt sich

das alles nicht wie eine Wunde an, sondern wie dein Charakter.

Auf meinem Weg habe ich verstanden, dass die Seele sich auch iiber den
Korper ausdriickt. Die verspannte Schulter, der Kopfschmerz, der

Magen: Das sind Botschaften, und du darfst sie lesen.

In der Enge in der Brust, im Atem, der flacher geht, als du merkst, im
Kiefer, der auch nachts noch halt: iiberall dort steckt eine Wunde, die

gesehen und gefiihlt werden mochte.



Dabei gibt es keine Rangfolge. Es zdhlt nicht erst, wenn es einen Namen
hat. Ein Kopfschmerz meint dasselbe wie eine Diagnose, er sagt es nur

leiser.

Eines ist mir dabei wichtig: Deine Symptome sind real. Du bildest dir
nichts ein, und du bist an ihnen nicht schuld. Dass deine Seele iiber den

Korper spricht, ist kein Versagen und kein Makel. Es ist ihre Sprache.

Ein Symptom ist deshalb kein Feind, sondern ein Bote. Wenn du nur ihn
wegschickst, ohne seine Botschaft zu lesen, kommt der néchste, durch

eine andere Tiir.

Und jetzt kommt etwas, das ich dir nicht ersparen will. Im ersten

Moment ist das keine gute Nachricht.

Solange es im Aufen liegt, gibt es eine Losung, und meistens kennst du
sie schon. Am Job: kiindigen, weniger arbeiten, die Stelle wechseln. An
der Beziehung: endlich reden, oder gehen. An der Wohnung: umziehen.
Am Korper: der ndchste Arzt, die ndchste Erndhrung. Die Losung ist
anstrengend, aber sie ist da. Und solange sie da ist, ist auch Hoffnung
da.

Wenn es an nichts davon liegt, fillt diese Losung weg. Das fiihlt sich
zuerst nicht nach Befreiung an, sondern nach einer Ttir, die zugeht. Viele
Menschen merken genau hier, dass sie lieber weiter im Auflen suchen

wiirden. Das ist verstdndlich. Ich habe es selbst jahrelang getan.

Was du dafiir bekommst, ist etwas anderes, und es ist mehr wert. Was
innen liegt, gehort dir. Du bist nicht mehr davon abhédngig, dass jemand
anderes sich dndert, dass eine Situation sich dreht oder dass endlich

jemand merkt, wie es dir geht.



Wenn du aus diesem Buch nur einen Satz mitnimmst, dann diesen: Was
du im Aulen suchst, liegt in dir. Und der Weg dorthin fiihrt durch deine
Wunde.

Vorher aber schulde ich dir eine Antwort auf eine Frage, die du zu Recht

stellst: Woher will ich das wissen?

Und weil dieses Kapitel viel von dir verlangt hat, will ich dir noch etwas
sagen, ohne dass ich damit etwas erkldre. Ich mag den Menschen, der
das hier gerade liest. Jemand, der so lange so viel getragen hat und
trotzdem ein Buch aufschldgt, in dem es um sein Inneres geht, ist
mutiger, als er glaubt. Was auch immer du auf diesen Seiten tiber dich
entdeckst: Du bist ganz. Und unter allem, was du dort findest, liegt Lie-
be.
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Was ich am eigenen

Korper gelernt habe



Bevor es weitergeht, sollst du wissen, wer hier zu dir spricht. Nicht,
damit du mir glaubst, sondern damit du weif3t, dass ich das kenne. Das
letzte Kapitel war eine Behauptung. Dieses ist meine Geschichte, die

mich zu diesen Erkenntnissen gefiihrt hat.

Ich habe einen groRen Teil meines Lebens damit verbracht, es kontrol-
lieren zu wollen. Ich hatte fiir alles eine Liste, ich wusste im Mirz, was
im September passieren wiirde. Ich bin den Verheifungen der Gesell-
schaft gefolgt: ein gutes Studium, ein sicherer Job bei einem Automobil-
konzern, Status, Geld, Anerkennung. Ich habe all das erreicht. Und

innerlich spiirte ich Leere.

20



Darunter lagen Fragen, die ich mir nicht laut gestellt habe: Wer bin ich
eigentlich. Wozu bin ich hier. Ich hatte geglaubt, ein gutes Leben baut
man sich im Aullen auf, und dann fiihlt es sich auch innen gut an. So
war es nicht. Heute weil8 ich: Diese Leere war kein Defekt. Sie war ein
Wegweiser, nach innen. Und wenn du eine solche Leere kennst: Bei dir

ist sie derselbe Wegweiser.

Und mein Korper hatte langst angefangen zu sprechen. Als Kind war
Sport das Wichtigste in meinem Leben, vor allem die Leichtathletik und
ihre Wettkampfe. In der vierten Klasse, kurz vor dem Start iiber 60
Meter, spiirte ich zum ersten Mal Schmerzen im rechten Knie. Danach
begann eine Odyssee aus Krankenhausaufenthalten, und am Ende stand
ein Wort: Rheuma. Mit 18 war ich austherapiert und bekam Immunsup-
pressiva, mit 21 kam die Colitis ulcerosa dazu. Ich habe alles versucht,
was mir jemand empfohlen hat. Besser wurde es nicht. Da war ich also,
mit zwei Krankheiten, und ich dachte: Das ist mein Leben, und ich kann

nichts daran dndern.

Wenn du jetzt denkst, dass das mit dir nichts zu tun hat, weil du nicht
krank bist: Warte kurz. Der Satz, um den es hier geht, ist nicht der iiber
meine Diagnosen. Es ist der davor. Das ist mein Leben, und ich kann

nichts daran dndern.

Dieser Blick dnderte sich, als ich verstand, dass ich eine Seele bin. Wenn
ich eine Seele bin, warum sollte ich dann etwas mitbringen, an dem ich
mein Leben lang nur die Symptome verwalten kann? Und irgendwann
kam der Gedanke, der alles verschoben hat: Vielleicht sind es keine

Defekte. Vielleicht sind es Botschaften.



Also habe ich mich auf den Weg gemacht. Ich habe die westliche
Psychologie gelesen und sie mit indigenem Heilwissen verbunden.
Irgendwann bin ich dafiir nach Kolumbien gefahren. Dort hat sich der
Zusammenhang ergeben, um den es in diesem Buch geht. Die westliche
Psychologie kann eine Wunde benennen, und das ist viel wert: Man
kann nichts loslassen, was man nicht sehen kann. Aber Verstehen allein
l6st nichts. Das indigene Heilwissen geht nicht {iber den Kopf, sondern
iiber den Korper und die Energie. Ich brauchte beides. Das Verstehen,
um zu wissen, wo ich hinschauen muss. Und das Fiihlen, damit sich

etwas dndert.

Losgegangen bin ich wegen des Schmerzes. Unterwegs wurden die
anderen Fragen beantwortet, die ich mir nie laut gestellt hatte: wer ich
eigentlich bin, und warum mein Gedankenkarussell nie stillstand. Denn
unter allem, unter den Symptomen wie unter den Gedanken, lag dassel-
be: eine Wunde und ihre Energie. Falls dein Korper schweigt und nur

deine Gedanken laut sind, bist du hier also genauso gemeint.

Meine Krankheiten waren Ausdruck von Energie, die im Koérper gespei-
chert war: Wut, Angst und Trauer. Ich habe sie herausgelassen. Danach
wurde es in meinem Darm ruhig, und tiber die Monate beruhigten sich
auch die Gelenke. Heute bin ich symptomfrei. Ich nehme keine Medika-
mente mehr. Ich mache wieder Sport, und ich habe zum ersten Mal eine

klare Vision fiir mein Leben.

Ich erzihle dir das aus einem einzigen Grund: damit du weilt, dass es

geht.



Diesen Weg gehe ich heute nicht mehr allein. Ich begleite Menschen
darin, ihre eigene Wunde zu finden und die Energie gehen zu lassen, die
seit der Kindheit darin liegt. Was in diesem Buch steht, ist deshalb nicht

nur meine eigene Geschichte.

Ich sage dir das nicht, damit du deine Medikamente absetzt. Wenn du
eine dhnliche Krankheit hast, tu das nicht. Das ist mir wichtig, und ich

meine es ernst.

Und es gibt keinen Schweregrad, ab dem du dich kiimmern darfst. Der
Kopfschmerz, der jeden Sonntag kommt, zdhlt. Die Enge in der Brust,
wenn das Telefon klingelt, zdhlt. Du musst nicht erst so weit kommen,

wie ich gekommen bin. Ehrlich gesagt wére mir das Gegenteil lieber.

Was du spiirst, braucht keinen weiteren Beweis. Es reicht.

Und weil ich dir gerade viel tiber mich erzdhlt habe: Du musst mir
nichts davon glauben. Nimm dieses Buch als etwas, das du priifst, nicht

als etwas, dem du folgst.

Wie dieser Weg im Einzelnen aussieht, zeigt dir das nédchste Kapitel am

Beispiel der Vaterwunde.
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Die Wunde heilen



4.1 Die Vaterwunde - worum
es geht

Die wenigsten Menschen wissen, dass es die Vaterwunde gibt, und noch
weniger, dass sie eine tragen. Genau deshalb nehme ich sie hier als
Beispiel. Denn sie zeigt sich im Aufen so deutlich wie kaum eine
andere. Nicht als Gefiihl, sondern im Verhalten: daran, wie ein Mensch
Néhe zuldsst, wie er auf Autoritdt reagiert, wie viel er leisten muss, um
sich in Ordnung zu fiithlen. Der Weg, den du daran lernst, funktioniert

fiir jede emotionale Wunde.

Die Vaterwunde ist die emotionale Verletzung, die entsteht, wenn ein
Kind von seinem Vater nicht das bekommt, was es fiir seine emotionale
Entwicklung braucht: Aufmerksamkeit, Anerkennung, emotionale Pra-
senz, das Gefiihl, gesehen und gewollt zu sein. Sie hat nichts mit der
physischen Anwesenheit des Vaters zu tun, ein Vater kann jeden Abend

am Esstisch sitzen und trotzdem emotional abwesend sein.

Damit ist die Vaterwunde fast immer eine kleine Wunde im Sinne von
Gabor Maté: Sie entsteht nicht durch das, was passiert ist, sondern durch
das, was gefehlt hat. Genau deshalb findest du keine Szene, auf die du
zeigen konntest, und genau deshalb zweifelst du manchmal, ob du

tiberhaupt eine hast.

Sie ist kein individuelles Schicksal. Sie wird weitergereicht wie ein
Erbstiick, das niemand ausgesucht hat und das trotzdem in jedem
Haushalt steht. Ein Vater gibt nicht weiter, was er selbst nie bekommen
hat. So wandert die Wunde von Generation zu Generation, nicht aus

boser Absicht, sondern aus Unwissenheit. Erinnere dich an einen der



wichtigsten Sétze dieses Buches: Du bist nicht deine Wunde. Du hast
die Glaubenssitze und Verhaltensweisen, die aus ihr entstanden sind,
tibernommen, so wie dein Vater sie iibernommen hat. Genau deshalb

kannst du sie jetzt anschauen und heilen.

Der Weg dorthin hat drei Schritte. Dieses Heilungskonzept ist mein
eigenes: Ich habe es auf Basis meines eigenen Heilungsweges entwor-
fen, und ich habe es tiberpriift, indem ich meine eigene Wunde damit
geheilt habe. Es verbindet das Wissen von Carl Gustav Jung, dem
Schweizer Tiefenpsychologen, mit der indigenen Weisheit aus Kolumbi-

en:

Ehrlich hinschauen Fihlen dirfen Ankommen

* Schritt 1, Ehrlich hinschauen: inspiriert von Carl Gustav Jung
* Schritt 2, Fiihlen diirfen: das indigene Heilwissen

* Schritt 3, Ankommen: verbindet beides, kognitiv und energetisch

In den folgenden Schritten stoft du immer wieder auf Fragen. Sie sind
DenkanstoRe, keine Aufgaben. Du musst sie nicht beantworten und
nichts aufschreiben, lass sie einfach beim Lesen in dir arbeiten. Manche
werden dich sofort beriihren, andere leiten vielleicht erst spéter etwas in

dir an.



4.2 Schritt 1: Ehrlich
hinschauen

Wenn du gerade ein Zogern spiirst, ein Ausweichen, den Impuls, die
ndchsten Seiten nur zu tiberfliegen: Das ist kein Zeichen dafiir, dass du

nicht bereit bist. Es ist das Erste, was funktioniert.

Denn dass du nicht hinschaust, war nie Schwache. Es war Schutz. Das
Kind, das du warst, hat sich geschiitzt, indem es diese Gefiihle nicht
gefiihlt hat, weil sie zu grof waren fiir einen Menschen dieser GroRe.
Der Schutz hat funktioniert. Er hat dich hierher gebracht. Er ist nur nicht

mehr notig, und das weil er noch nicht.

Du musst das hier nicht gut machen, und du musst nicht mutig sein. Lies
in deinem Tempo und bemerke, wann du wegschauen willst. Das reicht

fiir heute.

Dieser ganze Schritt tut eine einzige Sache, und sie hat einen Namen: Er
holt die Wunde ins Licht.

Sie braucht dieses Licht, weil sie im Dunkeln arbeitet. Du trdgst sie seit
deiner Kindheit und schaust durch sie hindurch, sie ist die Brille, nicht
das Bild. Deshalb iibersehen die meisten Menschen sie iiber Jahrzehnte,
und bei vielen muss der Schmerz erst sehr grof werden, bevor sie hin-

schauen.

Ins Licht holen heifit dabei zweierlei: zu sehen, dass da ein Loch im
Boden ist. Und die Wege nachzugehen, die du jahrelang darum

herumgelaufen bist, ohne es zu merken.



Vielleicht klingt es zu einfach, dass Hinschauen etwas heilen soll. Aber
es ist wie mit einer Pflanze, die jahrelang im Keller stand: Du stellst sie
ans Fenster. Du tust nichts mit ihr, du gibst ihr nur Licht. Und sie

beginnt sich zu verdndern.

In meiner Arbeit beginnt das mit einem Einkreisen: Ist es die Vaterwun-
de, die Mutterwunde oder etwas ganz anderes? Und dieses Einkreisen
macht nie der Begleiter. Ich halte den Raum und stelle Fragen, welche

Waunde es ist, darauf kommt jeder Mensch selbst.

Genauso arbeitet dieses Kapitel. Es nimmt die Vaterwunde als Beispiel
und zeigt dir, worauf du schauen kannst. Ob es sie bei dir gibt, sagt dir
kein Buch, das erkennst nur du. Deshalb richten wir das Licht jetzt
dreimal aus, ruhig und wie von aulen: auf das Verhalten des Vaters. Auf
das, was es mit dir gemacht hat. Und auf das, was du selbst seither aus

der Wunde heraus tust. Die Riickschliisse ziehst du selbst.
Die Verhaltensmuster des Vaters

Um die Wunde zu verstehen, hilft es, den Vater zu verstehen, der sie
weitergegeben hat. Ein Vater kann jeden Abend am Esstisch sitzen, nach
den Noten fragen, die Hausaufgaben kontrollieren und trotzdem nicht da
sein. Die Vaterwunde entsteht nicht nur durch den abwesenden Vater, sie

hat viele Gesichter, und die Typen sind nicht trennscharf.

Es gibt den abwesenden Vater, korperlich oder emotional nicht da, durch
Arbeit, durch Trennung, durch Riickzug, und beim Kind bleibt: Ich bin
es nicht wert, dass er bleibt. Es gibt den autoritdren, bei dem Liebe an

Gehorsam héngt: Ich werde nur geliebt, wenn ich funktioniere. Den



kritischen, bei dem statt Anerkennung der ndchste Verbesserungsvor-
schlag kommt: Egal was ich tue, ich geniige nicht. Den schwachen, der
préasent ist und keinen Halt gibt: Ich muss selbst stark sein. Und den
tiberfordernden, der seine eigenen ungelebten Traume auf das Kind legt:

Ich existiere, um seine Erwartungen zu erfiillen.

Meist ist es kein Typ, sondern eine Mischung, und aus ihr formt sich der
eine Satz, den ein Mensch ein Leben lang mit sich trégt. Vielleicht
kommt dir beim Lesen ein Bild deines eigenen Vaters, und mit ihm

dieser Satz.
Wie die Vaterwunde sich zeigt

Carl Gustav Jung beschreibt es sinngemdll so: Was innen nicht bewusst
gemacht wird, ereignet sich auflen als Schicksal. Genau das tut die
Vaterwunde. Sie bleibt nicht innen, sie sucht sich Biihnen: die Partner-

schaft, den Job, Freundschaften, und die Beziehung zum Vater selbst.

Was jetzt kommt, ist keine Beschreibung von dir. Es ist eine Beschrei-
bung dessen, was diese Wunde tut. Manches davon wird dir fremd sein,

manches vielleicht bekannt. Beides ist in Ordnung.

Bei dir selbst zeigt sie sich darin, wie du tiber dich denkst. Jemand lobt
dich, und du hérst dich sagen: Ach, das war nichts. Du meinst es nicht
einmal als Bescheidenheit, das Lob findet einfach keinen Platz. Dazu
gehoren Perfektionismus und eine Hérte gegen dich selbst, die du an
keinen anderen Menschen anlegen wiirdest. Und trotz eines funktionie-
renden Lebens eine Leere, die keinen Anlass hat. Manche tragen auch

korperliche Symptome mit sich, fiir die kein Arzt eine Ursache findet.



In der Partnerschaft sucht die Wunde beim Partner die Anerkennung,
die vom Vater nicht kam. Sie wahlt oft Menschen, die emotional schwer
zuganglich sind, weil ihr genau das vertraut ist. Und sie strengt sich
mehr an, je distanzierter der andere wird: Sie liest seine Unerreichbar-

keit als Aufgabe, die zu l6sen ist, statt als Auskunft.

Dazu kommt eine leise Daueraufmerksamkeit. Ist die Stimmung ge-
kippt? War das eben zu viel? Das Scannen lauft mit, auch wenn nichts
geschehen ist. Und wenn das Gefiihl kommt, nicht gesehen zu werden,
folgt Riickzug oder Waut, oft heftiger, als der Anlass hergibt. Die Angst,

verlassen zu werden, ist da, bevor es einen Grund dafiir gibt.

Im Job bestimmt Leistung den Selbstwert. Ein Chef wird zur Autoritét,
deren Anerkennung dieselbe Stelle trifft wie einst die des Vaters. Kritik
landet unverhéltnisméRig hart, mit Scham, Wut oder Riickzug. Und
Erfolg hélt kurz: Der gute Moment reicht bis zum nédchsten Morgen,

dann steht schon das Néachste da.

Am deutlichsten zeigt sich die Wunde aber daran, was nicht mehr geht.
Ruhe zum Beispiel. Eine Pause fiihlt sich nicht nach Erholung an,
sondern nach nicht genug tun, und deshalb kommt sie erst, wenn gar
nichts mehr geht. Oder ein Nein: Es fiihlt sich an, als miisste man es be-

griinden.

In Freundschaften zeigt sie sich als das Gefiihl, sich beweisen zu
miissen, um dazuzugehoren. Als Riickzug, sobald jemand zu nahe-
kommt. Als das Vermeiden von Konflikten, aus Sorge, die anderen
konnten sich abwenden: Du merkst, wie du einen Satz so lange umbaust,

bis er niemanden mehr stort.



Und als eine Unabhéngigkeit, die von aullen wie Stdrke aussieht. Um
Hilfe zu bitten kommt gar nicht erst vor. Nicht aus Stolz, sondern weil
man irgendwann aufgehort hat, damit zu rechnen, dass jemand kommit.

Also ist man immer die Gebende und nie die Nehmende.

In der Beziehung zum Vater bleibt oft ein leises Warten, bewusst oder
unbewusst, auf den Satz ,Ich bin stolz auf dich“. Der Korper reagiert
mit einer vertrauten Enge, wenn der Vater kritisiert oder tibergeht. Und
das Gespréach bleibt an der Oberflache, weil das, was wirklich in einem

vorgeht, nie einen Platz hatte.

Weil all das seit der Kindheit vertraut ist, sieht es nicht aus wie eine
Wunde. Es sieht aus wie dein Charakter, derselbe Satz, der dir im
zweiten Kapitel schon begegnet ist. Jetzt siehst du, was er konkret be-

deutet.

Vielleicht hast du dich in manchem davon wiedererkannt, in anderem
nicht. Es gibt keine richtige Anzahl, und du musst nichts zdhlen. Dass

iiberhaupt etwas anklingt, ist bereits Licht.

Am Ende dieses Hinschauens steht eine Frage, die wichtigste von allen:
Was wiirdest du deinem Vater sagen, wenn du wiisstest, dass er es heute
horen konnte? Such keine Antwort darauf. Lass die Frage einfach da

sein.
Die Kette der Projektion

Bis hierhin lag das Licht auf dem, was sich zeigt. Jetzt richten wir es

dahinter: darauf, wie es entsteht, und wo dein eigener Anteil liegt. Das



ist der dritte Blick, und er ist der tiefste.

Eine Projektion bedeutet: Du suchst im Auflen, was du in dir selbst nicht
finden kannst, weil die Wunde davorliegt. Du siehst in einem Menschen
dann nicht, wer er wirklich ist, sondern das, was du brauchst, fiirchtest
oder vermisst. Das ist kein Charakterfehler, es ist ein automatischer
Mechanismus der Psyche. Er folgt einer Kette aus drei Gliedern, und
drei Fragen begleiten sie: Was hat mein Vater mir vermittelt? Wie habe
ich daraus meinen Selbstwert gebaut? Und wo suche ich ihn bis heute

im Aullen?

Die Kette der Projektion

Die Botschaft Die Selbstwert- Das AuRen
des Vaters Strategie

Was hat mein Vater Wie habe ich daraus Wo suche ich ihn
mir vermittelt? meinen Selbstwert gebaut? bis heute im Auf3en?

Das erste Glied ist die Botschaft des Vaters. Du kennst sie aus den
Verhaltensmustern: der eine Satz, der sich in der Kindheit festgesetzt
hat, aus Blicken, aus Schweigen, aus lauter kleinen Momenten. Fiir die

Kette nehmen wir als Beispiel: Ich geniige nicht.

Das zweite Glied ist die Selbstwert-Strategie. Aus dieser Botschaft wird,
ohne dass du es merkst, eine Strategie: eine Art, dir selbst zu beweisen,
dass du etwas wert bist. Bei manchen ist es Leistung, bei anderen
Anpassung, Unsichtbarkeit oder Kontrolle. Die Strategie funktioniert,

solange du lieferst. Aber sie hat einen Preis, der jeden Tag bezahlt wird:



In dem Moment, in dem du nichts leistest, nichts erreichst, einfach nur

bist, wird es unruhig in dir.

Das dritte Glied ist das Aullen. Die Strategie sucht sich ihre Biihnen, es
sind genau die aus dem Spiegel. Dort machst du, meist unbewusst,
andere Menschen dafiir verantwortlich, dir das zu geben, was du dir
eigentlich selbst geben miisstest. Und hinter allem steht eine Anerken-
nung, die fehlt, oft seit sehr langer Zeit, und die aus dem Aullen nie ganz

ankommit, egal, wie viel davon du bekommst.

Erst mit diesem dritten Blick liegt die Wunde ganz im Licht: wenn du
nicht mehr nur siehst, was dir widerfahren ist, sondern auch, was du
selbst aus der Wunde heraus getan hast. Vielleicht gehst du diese Kette,
wahrend du sie liest, einmal an deinem eigenen Leben entlang, von der
Botschaft tiber die Strategie bis ins Aulen. Nicht als Aufgabe, sondern

als ein Blick, der sich beim Lesen von selbst ergibt.

Bei mir hat genau dieser Teil Wochen gedauert. Und er drehte sich fast
ausschlieflich um meine eigenen Handlungen. Nicht um das, was
andere mir angetan hatten, sondern um das, was ich selbst aus der

Wunde heraus getan hatte.

Und jetzt etwas, das ich dir schulde, weil dieser Schritt sonst leichter
klingt, als er ist: Allein ist er schwer, gerade weil die Brille, durch die du
schaust, deine eigene ist. Mit jemandem an der Seite geht es leichter.
Nicht, weil du es allein nicht konntest, sondern weil ein anderer Mensch

sieht, was du gerade nicht sehen kannst.

Und wenn du dir jemanden suchst, dann achte auf eines: dass dieser

Mensch seine eigenen Wunden kennt und sie geheilt hat. Wer das nicht



getan hat, sieht in dir womoglich sein eigenes Thema und halt es fiir
deins. Das ist keine bose Absicht, es ist genau der Mechanismus, den du
gerade gelesen hast. Projektionen machen vor niemandem halt, auch

nicht vor dem, der begleitet.

Im Detail geschieht diese Arbeit mit Projektionsfragen wie den dreien
oben, individuell auf ein Leben zugeschnitten und iiber eine Zeit

bearbeitet, bis die Wunde sichtbar vor einem liegt.

Denn was im Dunkeln liegt, kannst du nicht loslassen: Du weilit nicht,
was du loslassen sollst. Was im Licht liegt, kann gehen. Und noch etwas
geschieht dabei: Mit der Wunde hat das Kind damals auch eingesperrt,
was zu laut, zu wild, zu lebendig war. Wenn die Wunde ins Licht

kommt, kommt auch das wieder frei.

Aber das Gehen selbst geschieht nicht durch Verstehen. Ehrlich
hinschauen ist Kopfarbeit und Gefiihlsarbeit zugleich, und beides
zusammen reicht noch nicht aus, um die gespeicherte Energie zu losen.

Darum geht es im ndchsten Schritt: um das Fiihlen.

4.3 Schritt 2: Fuhlen durfen

Jetzt, wo die Wunde im Licht ist, darf die Energie gehen, die sie all die

Jahre gespeist hat.

Dieser Schritt kommt nicht aus der westlichen Psychologie. Dort spielt

er kaum eine Rolle. Er kommt aus dem indigenen Heilwissen.



Der westliche Weg sieht meistens so aus: Man analysiert, und man
analysiert weiter, und wenn es dann immer noch nicht besser wird, gibt
es Tabletten, damit die Symptome leiser werden. Ich kenne das von
innen. Ich konnte meine Muster am Ende erklédren. Sie waren trotzdem

noch da.

Denn damit sich dein Denken dndert und dein Verhalten, muss die
Energie gehen. Eine Emotion, die du als Kind nicht zu Ende fiihlen
durftest, sitzt seit damals in dir fest. Sie beeinflusst dich jeden Tag, ohne

dass du sie bemerkst. Und sie darf jetzt gehen.

die Erschopfung O O ae SR
die Sorgen O O das Gedankenkarussell

die Energie

@ darf gehen

ehrlich
hinschauen

die Urwunde, bisher unerkannt
zum Beispiel die Vaterwunde

Die Urwunde speist die Alltagsgefuhle

Ich schreibe das nicht aus der Theorie. Was ich iiber dieses Loslassen

weils, weill ich, weil ich es an mir selbst erlebt habe.

Ich trug seit meiner Jugend eine Angst mit mir, die aus meinen eigenen
Wunden kam, der Vaterwunde und der Mutterwunde. Ich hatte Tabletten

dagegen, und iiber Jahre war das Wichtigste an jeder Reise, dass diese



Tabletten dabei waren. Ich wusste genau, was passiert, wenn ich sie

einen Tag weglasse.

Gelost hat sie sich nicht durch Verstehen. Ich bin damals nach
Kolumbien gereist und habe eine Zeit lang bei den Menschen dort
gelebt, bei einem Schamanen, der mit indigener Pflanzenmedizin
arbeitet. Dort bin ich dieser Angst zum ersten Mal ohne Ausweg
begegnet. Ich habe sie gefiihlt, ganz, und ich habe sie dort gelassen. In
diesen Zeremonien habe ich zum ersten Mal das groBere Bild gesehen,
von dem dieses Buch erzahlt, und die Pflanzenmedizin hat mir eine Tir
in die Tiefen meines Unterbewusstseins gedffnet, die vorher verschlos-
sen war. Vieles von dem, was ich dort gelernt habe, trage ich heute in
meine Arbeit hinein. Und Kolumbien bleibt ein Teil meines Weges,
meiner Geschichte und meiner Heilung. Ein Teil von mir ist auf dieser
Reise gestorben. Ich meine das ohne jede Dramatik: Der Teil, der die

Angst getragen hat, ist nicht wiedergekommen.

Ich erzdhle dir das, weil es meine Geschichte ist, und aus keinem
anderen Grund. Es ist kein Weg, den du gehen musst, und es ist nicht
das, was ich mit Menschen tue. Fiir mich war diese Reise notig, damit
ich tiberhaupt sehe, worum es eigentlich geht: dass unter dem Symptom
eine Emotion liegt, dass diese Emotion Energie ist, und dass diese
Energie gehen muss und nicht verstanden werden will. Das ist der
Mechanismus. Er gilt unabhédngig davon, auf welchem Weg du ihm be-
gegnest. Und wenn du Medikamente nimmst: Setz sie nicht wegen

dieses Buches ab, sprich mit dem Menschen, der dich behandelt.



Bevor ich dir zwei Wege beschreibe, eine Sache, die iiber alles andere
entscheidet: Der Schritt davor war keine Vorbereitung, die du

iiberspringen konntest. Er ist die Bedingung.

Solange die Wunde im Dunkeln liegt, ist die Energie nicht erreichbar.
Sie ist da, sie wirkt jeden Tag, aber du kannst sie nicht loslassen, weil du
gar nicht weillt, was du da loslassen wiirdest. Erst wenn die Wunde aus
deiner Kindheit wieder im Licht ist, im Bewusstsein, wird sie ansprech-

bar.

Deshalb funktioniert das, was jetzt kommt, nicht als Technik fiir sich.
Musik allein macht keine Wunde auf. Sie erreicht das, was du vorher

gesehen hast. Genau in dieser Reihenfolge.

Zwei Wege will ich dir beschreiben, weil sie keine besonderen

Umstédnde brauchen.

Die Mantramusik. In meiner Arbeit begleite ich Menschen in dieser
Phase mit ihr, und sie ist der Grund, warum niemand dafiir verreisen

muss.

Menschen singen seit Jahrtausenden, wenn Emotionen gehen diirfen.
Die indigenen Voélker Kolumbiens tun es in ihren Zeremonien mit ihren
Medizinliedern. In Indien singen Menschen im Kirtan gemeinsam
einfache heilige Silben. Und wer heute ein Mantra-Konzert besucht,
sieht es mit eigenen Augen: erwachsene Menschen, die nebeneinander-
sitzen und weinen. Bei manchen ist es Riihrung, bei anderen alte Trauer,
die endlich flieBen darf. Géansehaut, feuchte Augen, und danach eine

Ruhe, die noch Stunden anhilt.



Warum das geschieht, lésst sich inzwischen beschreiben. Klang geht am
Verstand vorbei. Er braucht keine Erklarung und keine Zustimmung, er
wirkt direkt auf den Korper: Der Atem wird tiefer und langsamer, der
Puls folgt ihm, die Muskeln, die du seit Jahren angespannt héltst, lassen
nach. Der Teil deines Nervensystems, der fiir Sicherheit zustdndig ist,
tibernimmt, und dein Korper bekommt eine Nachricht, auf die er lange
gewartet hat: Hier darfst du loslassen. Und wo der Korper weich wird,

wird auch das weich, was er festhilt.

Ein Mantra wiederholt sich, immer wieder dieselben Silben. Und die
Wiederholung nimmt dem Denken die Arbeit ab. Es hat nichts mehr zu
tun und wird still. In diese Stille steigt das auf, was du vorher ins Licht

geholt hast, und es steigt als Gefiihl auf, nicht als Gedanke.

Vor allem aber beriihrt diese Musik das Herz. Sie verlangt nichts von dir,
du musst nichts verstehen und nichts richtig machen, du musst nur
zulassen, dass etwas in dir mitgeht. Bei mir kamen die Trdnen fast
immer, bevor der Gedanke kam, der sie erkldrt hdtte. Das Fiihlen geht

dem Verstehen voraus, nicht umgekehrt.

Die Stille. Mit ihr habe ich auf meinem eigenen Heilungsweg viel gear-
beitet. Ich habe mich hingesetzt, ohne Ablenkung, und mich dem
schweren Gefiihl aktiv ausgesetzt, dem ich vorher jahrelang ausgewi-

chen bin: noch ein Kaffee, Musik an, irgendetwas erledigen.

Diesmal bin ich hineingegangen statt weg. Ich habe nachgefiihlt, wo es
sitzt, in der Brust, im Bauch, im Hals, und bin dort geblieben, bis sich
etwas bewegte, manchmal als Trdnen, manchmal als Zittern. Es ist

genau das, was wir sonst nie tun: ein Gefiihl zu Ende fiihlen.



Vielleicht iiberrascht dich, welches Gefiihl kommt. Bei der Vaterwunde
ist es oft Trauer. Nicht um etwas, das geschehen ist, sondern um etwas,
das gefehlt hat: der Vater, den du gebraucht hittest. Diese Trauer ist
erlaubt. Auch dann, wenn dein Vater lebt. Das kannst du allein, zu
Hause, und du brauchst dazu nichts auler der Bereitschaft, nicht wegzu-

laufen.

Dann gibt es noch etwas, das keine Methode ist und trotzdem den
grofSten Unterschied macht: nicht allein zu sein dabei. Es ist erstaunlich,
wie viel weiter du in ein Gefiihl hineingehst, wenn ein anderer Mensch
danebensitzt und den Raum hélt. Vieles, was ich allein monatelang

umkreist habe, hat sich in Begleitung an einem Nachmittag geldst.

Stell dir den ganzen Weg wie eine Mango vor, die am Baum heranreift.

Sie wird nicht tiber Nacht siif.

Jedes ehrliche Hinschauen lésst sie ein Stiick reifen. Und das Fiihlen ist
das Pfliicken. An einer unreifen Mango kannst du ziehen, so lange du

willst, sie gibt nicht nach. Eine reife 16st sich fast von allein.

Ein Heilungsweg dauert etwa neunzig Tage. Das ist ein Erfahrungswert
aus meiner Arbeit, kein Versprechen. Das Ziel in dieser Zeit ist, alle drei
Schritte zu durchlaufen: ehrlich hinschauen, fiihlen diirfen, ankommen.
Und es lésst sich dabei viel erreichen. Wo jemand nach diesen neunzig
Tagen steht, ist trotzdem bei jedem anders, denn am Ende ist jeder

Heilungsweg individuell. Es ist jedes Mal genau der richtige Punkt.

Und weil das alles nach einem Ablauf klingt, den man abarbeitet: In



meiner Arbeit gleicht kein Weg dem anderen. Bei manchen Menschen
dauert allein das Erkennen einige Wochen, bis die Wunde iiberhaupt
eingekreist ist. Bei anderen ist sie schnell klar, und es braucht dann viele

Male, in denen etwas gehen darf, bevor es wirklich geht.

Auch das, was sich im AuBen zeigt, ist bei jedem anders. Dieselbe
Wunde fiihrt bei der einen in die Erschépfung, bei der nichsten in die

Beziehung, bei der dritten in den Korper.

Ich kann deshalb bei keinem Menschen vorher sagen, wo wir heraus-
kommen und was unterwegs geschieht. Das habe ich gelernt, und es hat

aufgehort, mich zu beunruhigen. Jede Heilung ist ihre eigene.

Du gehst dabei in deinem Tempo, immer nur so tief, dass du héltst, was
du gerade fiihlst. Und wenn die Energie gegangen ist, merkst du es
daran: Angst, Wut, Trauer oder Einsamkeit kommen nicht mehr automa-
tisch hoch, sondern lassen sich bewusst spiiren und wieder loslassen.

Dann ist der letzte Schritt an der Reihe: das Ankommen.

4.4 Schritt 3: Ankommen

Die Wunde ist im Licht. Die gespeicherte Energie ist gefiihlt. Was jetzt
fehlt, ist der letzte Schritt: das Ankommen.

Die alte Energie hast du an dieser Stelle bereits losgelassen. Was jetzt

kommt, ist etwas anderes.

Denn hinter der Angst, der Wut und der Trauer liegt immer Liebe. Sie



war die ganze Zeit da, nur verdeckt. Wenn das Alte gegangen ist, kommt
sie an die Oberfldche, oft in Formen, die dich tiberraschen: als Neugier,
als Lust, etwas anzufangen, als Ruhe an Stellen, an denen frither Druck

war.

Ankommen heillt: Diese neue Energie iibernimmt die Regie. Dein
Selbstwert, dein Verhalten und dein Denken sind nicht mehr von der

alten Wunde bestimmit.

Ankommen bedeutet nicht, die Wunde zu verschliefen oder so zu tun,
als hitte es sie nie gegeben. Es bedeutet etwas anderes: die Wunde zu
sehen, anzuerkennen, wie sie das Leben in der Vergangenheit beeinflusst
hat, und die durchlebte Energie in etwas Positives zu verwandeln. Was
vorher Angst war, wird zu Klarheit. Was vorher Wut war, wird zu Kraft.
Was vorher Trauer war, wird zu Mitgefiihl. Was vorher Einsamkeit war,
wird zu Verbindung. Hinter all diesen Emotionen liegt dieselbe Energie.
Als Kind hast du geliebt, mit allem, was du hattest, und du hast auf eine
Antwort gewartet, die so nicht kam. Diese Liebe ist nicht verschwunden.
Sie hat sich verwandelt, in Angst, in Wut, in Trauer, in Einsamkeit, weil
sie nirgendwo hinkonnte. Und wenn die Wunde heilt, findet sie zurtick
in ihre eigene Form. Es ist die Liebe aus dem Reich, von dem dieses

Buch am Anfang erzihlt hat. Sie war die ganze Zeit da.

Du wirst nicht ,,wieder ganz“, als héttest du vorher einen Defekt gehabt.
Du wirst groBer, weil du jetzt auch den Teil deiner Geschichte tragst, der

vorher abgespalten war.



Woran sich Heilung im Alltag zeigt

Ankommen ist kein Moment, sondern es zeigt sich langsam im Alltag.
Niemand wacht eines Morgens auf und ist ,,geheilt”. Stattdessen sind es
kleine, konkrete Verdnderungen, an denen du merkst, dass sich etwas

verschoben hat.

Du reagierst nicht mehr automatisch. Ein kritischer Chef, eine Zu-
rlickweisung, ein iibergangener Moment, frither hétte das sofort den
alten Schmerz ausgelost. Jetzt liegt ein Abstand zwischen dem Ausléser
und der Reaktion, ein kleiner Raum, in dem du wdahlen kannst, wie du

reagierst.

Du erkennst das Muster, wahrend es passiert. Frither wurde dir erst
Tage spater klar, dass du wieder in ein altes Muster gerutscht warst. Jetzt
bemerkst du es mitten in der Situation, manchmal sogar, bevor sie
eskaliert. Dieses Bewusstsein im Moment ist eines der stdrksten Zeichen

fiir Integration.

Du kannst Nahe zulassen. Wo du frither abgewehrt, dich zuriickgezo-
gen oder iiberangepasst hast, kannst du jetzt jemanden an dich heranlas-
sen, ohne dich bedroht zu fithlen. Du musst dich nicht mehr beweisen,

um dazuzugehdren.

Der Selbstwert hdangt weniger an Leistung. Du kannst einen Tag ha-
ben, an dem du nichts erreichst, und dich trotzdem in Ordnung fiihlen.

Der innere Antreiber wird leiser.

Du bist sanfter zu dir selbst. Die harte innere Stimme, die kritisiert hat,
verliert an Macht. An ihre Stelle tritt eine wohlwollendere Art, mit dir

selbst zu sprechen.



Du siehst Menschen klarer. Das ist die Verdnderung, die am meisten
verandert. Du kannst auf eine Beziehung schauen und ehrlich fragen: Ist
dieser Mensch in meinem Leben, weil er mir im Auflen gibt, was ich in
mir nicht finden konnte? Oder ist er wirklich dieser Mensch, und ich

will ihn, so wie er ist?

Solange die Wunde regiert, ldsst sich das nicht auseinanderhalten. Alles
fiihlt sich nach Liebe an, auch das Klammern, auch das Bleiben aus
Angst. Danach treten die beiden Dinge auseinander. Bei manchen wird
das schmerzhaft klar. Bei anderen bleibt jemand, und diesmal aus dem

richtigen Grund.

Vielleicht hast du die eine oder andere dieser Verdnderungen bei dir

schon bemerkt, und sei es nur in Ansatzen. Auch das zahlt.
Wenn die alten Gefiihle zuriickkommen

Es wird passieren. Wochen oder Monate, nachdem du gedacht hast, eine
Wunde sei geheilt, taucht das alte Gefiihl wieder auf, die Angst, die
Einsamkeit, die Wut. Und mit ihm der Gedanke: Ich habe versagt. Alles

umsonst.

Das ist nicht wahr. Ein Wiederauftauchen ist kein Riickfall, es ist eine
Einladung zu einer tieferen Schicht. Stell dir die Wunde wie eine
Zwiebel mit vielen Schichten vor. Beim ersten Mal durchlebst du die
dulere Schicht. Kommt das Gefiihl wieder, zeigt sich oft eine tiefere,
dltere Schicht derselben Wunde, eine, die beim ersten Mal noch nicht
zugdnglich war. Dass sie sich jetzt zeigt, ist ein Zeichen dafiir, dass du

bereit fiir sie bist. Du begegnest ihr wie zuvor, iiber das Durchleben, und



meist ist die Welle beim zweiten oder dritten Mal weniger heftig und
klingt schneller ab. Heilung ist eine Spirale, kein gerader Weg: Du
kommst an derselben Stelle vorbei, aber jedes Mal auf einer tieferen
Ebene.

die Trauer

zeigt sich zuerst

die Angst

/ / liegt darunter

die Wut
die tiefste Schicht

Ich schreibe das so ausfiihrlich, weil es die Stelle ist, an der ich selbst
am meisten gehadert habe. Ich wollte fertig werden. Ich wollte
abschliefen und weiter, und ich habe Schritte iibersprungen, weil ich sie
fiir erledigt hielt. Ehrlicher wéire gewesen: Ich hielt sie nicht fiir erledigt,

ich wollte, dass sie es sind.

Und jedes Mal, wenn ich spéter wieder tiefer in dieselbe Wunde hinein-
geraten bin, hat es sich wie ein Riickschritt angefiihlt. Wie ein Beweis,
dass alles davor nichts gebracht hat. Heute weil ich, dass genau das der
Fortschritt war. Du kommst nicht tiefer in eine Wunde hinein, weil du
versagt hast, sondern weil du endlich sicher genug bist, um dort hinzu-

kommen.

Wenn dir das passiert, und es wird dir passieren, dann ist die einzige
Frage: Bist du bereit, noch einmal hinzugehen? Nicht schneller. Nicht

besser. Nur noch einmal.



Die neue Beziehung zum Vater

Wenn die Wunde sich zu integrieren beginnt, stellt sich irgendwann eine

praktische Frage: Wie gehst du jetzt mit deinem realen Vater um?

Heilung verlangt nicht, dass der Vater sich dndert, und nicht einmal, dass
er es versteht. Du heilst fiir dich, nicht fiir ihn. Was daraus folgt,
entscheidest du. Vielleicht endet das Warten auf das ,,Ich bin stolz auf
dich®, und du kannst ihm begegnen, wie er ist. Vielleicht ziehst du
Grenzen, freundlich und klar, ohne dich dafiir schuldig zu fiihlen.
Vielleicht 6ffnet sich sogar ein Gesprdch, das frither unméglich war.
Und vielleicht ist dein Weg auch Abstand. Nicht, weil die geheilte
Wunde wieder aufreifen konnte, denn die Energie, die der Kontakt
frither traf, ist gegangen. Sondern weil du frei bist zu wéhlen, wie viel
Néhe dir guttut. Keiner dieser Wege ist besser als die anderen, und

welcher deiner ist, spiirst du wahrscheinlich schon beim Lesen.
Was bleibt

Wenn die Integration gelingt, verdndert sich nicht nur, wie du auf deinen
Vater schaust. Es verdndert, wie du auf dich selbst schaust. Und damit
geschieht das, was dieses ganze Buch behauptet: Das Auflen folgt dem
Innen. Beziehungen, Arbeit, Freundschaften beginnen sich zu verandern,
nicht weil du sie kontrollierst, sondern weil du nicht mehr aus dem

Mangel heraus lebst, sondern aus der Fiille.

Die Wunde hort auf, im Verborgenen tiber dein Leben zu bestimmen. Sie
wird zu einem Teil deiner Geschichte, den du kennst und den du ver-

stehst.



4.5 Die Mutterwunde

Die Vaterwunde ist nicht die einzige, und fiir viele Menschen ist sie
nicht einmal die tiefere. Ich habe sie hier so ausfiihrlich beschrieben,
weil sich an ihr der Weg am besten zeigen lasst. Die zweite Wunde folgt

derselben Logik. Sie stellt nur eine andere Frage.

Die Vaterwunde fragt: Bin ich genug? Die Mutterwunde fragt: Darf ich

sein?

Das hat mit der Reihenfolge zu tun, in der ein Mensch anfdangt. Die
Mutter ist die erste Welt. Lange bevor du Sprache hast, ist sie keine
Person in deinem Leben, sondern der Zustand, in dem du dich befindest.
Ob die Welt warm ist oder kalt, ob sie kommt, wenn du rufst, ob du in
ihr willkommen bist: Das lernst du an ihr, und du lernst es, bevor du
dich erinnern kannst. Deshalb sitzt diese Wunde nicht in deinen
Erinnerungen, sondern in deinem Grundgefiihl. Und deshalb halten viele

Menschen sie fiir ihren Charakter.

Auch sie ist meist eine kleine Wunde: kein Ereignis, sondern ein Fehlen,
und diesmal aus einer Zeit, aus der es iiberhaupt keine Bilder gibt. Sie
entsteht auf zwei Arten, die einander auf den ersten Blick widerspre-
chen. Es gibt die Mutter, die versorgt hat und emotional woanders war,
aus Erschopfung, aus Uberforderung, oder weil ihre eigene Wunde ihr
den Zugang versperrte. Und es gibt die Mutter, die sehr nah war, deren
Néhe aber ihr selbst galt: Das Kind wurde zum Zuhorer, zum Trost, es
musste stabil sein, damit sie es sein konnte. In beiden Fillen ist das Kind
fir die Gefiihle der Mutter zustédndig, bevor es fiir seine eigenen

zustdndig sein kann.



Und hinter beidem steht dasselbe: Viele von uns wurden von Miittern
grollgezogen, die selbst Wunden trugen. Schmerzen, fiir die es nie einen
Raum gab. Verborgen hinter Stdrke, hinter Opferbereitschaft, hinter

unterdriickter Wut, oder hinter einer Liebe, die mehr einengte als trug.

Ohne dass sie es gemerkt hat, wurde dieser Schmerz weitergegeben.
Nicht als Strafe. Eher als Ruf: damit irgendwann jemand in dieser Linie
den Mut hat, hinzuschauen. Wenn deine Mutter ihren Schmerz nicht

anschauen konnte, und ihre Mutter auch nicht: Wer dann?

Was du davon als Erwachsene spiirst, ist zuerst: nichts. Das ist die
haufigste Erfahrung mit der Mutterwunde. Du schaust hin und findest
eine Leere an der Stelle, an der etwas sein miisste, und schliefSt daraus,
dass du keine hast. Es ist genau umgekehrt. Diese Taubheit ist nicht das
Fehlen der Wunde, sie ist die Wunde. Ein Kind, das seine Gefiihle tiber
die Mutter nicht haben durfte, hat den Zugang zu ihnen geschlossen, und

geschlossen ist er geblieben.

Wenn er sich 6ffnet, kommt zuerst nicht die Trauer, sondern Wut. Und
die ist das grofte Tabu, denn auf die Mutter darf man nicht wiitend sein,
sie hat doch ihr Bestes gegeben. Genau dieser Satz, so wahr er ist, halt
den Deckel drauf. Darunter liegt eine Trauer um etwas, das nie stattge-
funden hat, und dafiir gibt es kein Bild und keinen Ort, an den du sie

legen konntest.

Im Alltag horst du sie als zwei Séatze, die sich abwechseln, ohne dass du
sie je laut sagst: Ich bin zu viel. Und: Ich bin nicht genug, damit jemand

bleibt. Sie zeigt sich als Doppelbewegung in Beziehungen: grofle



Sehnsucht nach Ndhe und Enge, sobald die Ndhe wirklich da ist. Im
Vorleisten, damit du bleiben darfst. In dem Reflex, dich zu priifen, ob du
gerade zu viel bist. An deinem eigenen Korper, den du behandelst, wie
du behandelt wurdest. Und beim eigenen Kind, wo die Angst, dasselbe

weiterzugeben, der Néhe ihre Leichtigkeit nimmt.

Bei Ménnern sieht sie anders aus und ist dasselbe. Ein Mann sucht dann
in Frauen keine Partnerin, sondern eine Losung. Erst die Uberhéhung,
sie ist die Richtige, endlich. Und sobald sie ein Mensch mit eigenen

Bediirfnissen wird, die Enttauschung und der Riickzug.



Vaterwunde

Mutterwunde

Die Frage Bin ich genug? Darf ich sein?

darunter

Was gefehlt Anerkennung, Geborgenheit,

hat Richtung, Halt Zugehorigkeit

Wann sie Spéter, mit Sprache und | Sehr friih, vor der

entsteht Leistung Erinnerung

Das Gefiihl Ich muss mich Ich bin zu viel. Und:

des Kindes beweisen nicht genug, damit
jemand bleibt

Leitemotion Scham Zuerst Taubheit,
dann Wut, darunter
Trauer

Muster als Leistung, Vorleisten, sich klein

Erwachsener Perfektionismus, machen, Nihe

Konflikte meiden suchen und fliehen
Wo sie sich Chefs, Autoritéten, Partner, Frauen mit
spiegelt Partner, die nicht Autoritat, das eigene

verfligbar sind

Kind

Der Weg ist derselbe, den du gerade gelesen hast. Ehrlich hinschauen,
fithlen diirfen, ankommen. Ich schreibe ihn hier nicht noch einmal auf,

denn er dndert sich nicht. Was sich dndert, ist nur, wie lange der erste



Schritt dauert, weil du diesmal auf etwas schaust, an das du dich nicht

erinnern kannst.

Bei mir war es genau diese Reihenfolge, nur andersherum, als ich es
erwartet hdtte. Die Mutterwunde habe ich im vergangenen Jahr geheilt,
ohne dass ich sie am Anfang so genannt hétte. Die Vaterwunde Anfang
dieses Jahres. Beide Male hat ein Mensch im Aufen sie mir gespiegelt,
und beide Male konnte ich sie nur in mir selbst heilen, nicht bei ihm. Es

war derselbe Weg, zweimal gegangen.

Und falls beim Lesen dieser Seiten etwas in dir aufgestanden ist, das
sich nach Wut anfiihlt: Sie darf da sein. Sie ist kein Verrat und sie nimmt
deiner Mutter nichts. Sie ist das Erste, was sich bewegt, wenn eine sehr

alte Tiir aufgeht.

Und der erste Schritt ist nicht Schritt eins. Er ist die Entscheidung,
tiberhaupt hinzuschauen, und die trifft niemand fiir dich. Du musst dafiir
nichts konnen und nichts vorbereitet haben. Du musst nur authéren zu

warten, bis es von allein aufhort. Allein gehen musst du es deshalb nicht.

Und wenn die Wunde geheilt ist, wartet dahinter, was am Anfang dieses

Buches stand: die Einladung zum Tanzen. Folge ihr.
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Wie du wieder tanzt



5.1 Woher die Bewegung
kommt

Damit ist der Weg beschrieben: hinschauen, fiihlen, ankommen. Bleibt
die Frage, die sich danach zuerst stellt: Und jetzt? Was heiflt das fiir

morgen friih?

Es heilSt nicht, dass jetzt ein Projekt beginnt. Es heilt, dass sich zwei
Dinge dndern diirfen: die Richtung, in der du dein Leben baust, und die
Frage, wem es eigentlich gehort. Ich nenne das Verkorpern, und damit
meine ich nichts GroRes: aus dem, was du verstanden hast, ein Leben

machen, das sich anders anfiihlt als vorher.

Ein Leben ldsst sich in zwei Richtungen bauen. Von aullen nach innen:
Du sorgst dafiir, dass die Umstdande stimmen, der Job, die Wohnung, die
Beziehung, und wartest darauf, dass sich das Gefiihl von selbst einstellt.
Oder von innen nach aufen: Du kléarst zuerst, wie es dir wirklich geht,

und dein Leben ordnet sich danach.

Die meisten von uns versuchen es lebenslang mit der ersten Richtung,
und ich habe es selbst getan, die ganze erste Hilfte meines Lebens. Wie
das aussah und was mein Korper dazu gesagt hat, hast du im letzten

Kapitel gelesen.

Von innen nach aufen zu leben heift, die Richtung umzukehren, und
was dabei geschieht, hast du im letzten Kapitel gelesen: Aus Angst, Wut
und Trauer wird Liebe. Diese Liebe ist der Antrieb fiir Freude und
Neugier. Und sie sucht im AufRen nicht mehr nach dem, was nur im

Innen entstehen kann.



Denn wenn wir im Auflen nach etwas suchen, das wir in uns noch nicht
gefunden haben, entsteht daraus ein Gefithl von Mangel. Das Leben
wird uns unsere inneren Wunden immer wieder im Aullen présentieren,
in Menschen, in Situationen, in dem, was uns unverhaltnismaRig trifft.
Nicht als Strafe. Sondern damit wir dort hinschauen, wo wir es allein

nicht taten.

5.2 Du bist die Medizin

Das Erste, was das Verkorpern bedeutet: die Verantwortung zuriickneh-

men.

Ich habe jahrelang in Wartezimmern gesessen und darauf gewartet, dass
jemand mir sagt, was mit mir los ist. Beim Rheumatologen, beim Gas-
troenterologen, beim Psychotherapeuten. Und jedes Mal bin ich mit
einem Zettel wieder hinausgegangen und habe gedacht, jetzt geht es los.
Was ich dabei jedes Mal abgegeben habe, war nicht nur ein Befund. Es

war die Zustdndigkeit.

Ich habe meine Symptome behandelt, und erst viel spéter habe ich die
Schmerzen, die Miidigkeit, die Angst als Botschaft meiner Seele
gesehen. Die Behandlungen haben mir geholfen, wieder zu funktionie-

ren. Nur die Wurzel haben sie nie beriihrt, und deshalb kam alles wieder.

Das ist kein Zufall, sondern ein Muster unserer Zeit. Wir haben als
Gesellschaft gelernt, vor allem zu funktionieren. Und deshalb suchen
wir in erster Linie nach schnellen Lésungen, die Symptome behandeln,

die Therapie, die Tablette, damit wir moglichst rasch wieder einsatzféhig



sind. Das ist kein Manifest gegen die Schulmedizin. Im Gegenteil: Je
nachdem, an welchem Punkt deines Lebens du stehst, konnen solche
Medikamente sinnvoll und sogar notwendig sein, um tiiberhaupt erst
wieder aus einem tiefen Tal herauszukommen. Wenn du in arztlicher
oder therapeutischer Behandlung bist, ist das gut und wichtig, und nichts

hier sagt dir, etwas wegzulassen, das dir hilft.

Aber es sollte nicht der Ansatz fiir dein ganzes Leben sein. Die
Schulmedizin ist wie ein Haus, in dem seit hundert Jahren nur die Hilfte
der Zimmer geheizt wird. Die geheizte Halfte ist hervorragend ausge-
stattet, und ich mochte sie nicht missen. Nur wohnt in der anderen
etwas, das den Anteil emotionaler Wunden an unserer Gesundheit
ausmacht. Genau dort, in diesem blinden Fleck, liegt das, was ich auf
meinem Weg gefunden habe. Das hier war die seelische Seite meiner
Geschichte. Wie tief dieser blinde Fleck wirklich reicht, habe ich dir in
Kapitel 3 erzéhlt. Dass es bei mir zwei Diagnosen brauchte, sagt etwas

tiber mich und nichts iiber die Schwelle, ab der du hinschauen darfst.

Und genau das meint ,,Du bist die Medizin®. Nicht, dass du keine Arzte
brauchst. Sondern dass niemand sonst den Schliissel zu diesem einen
Zimmer hat. Von jetzt an ibernimmst du die Verantwortung fiir dich.
Den Prozess der Heilung kannst nur du beginnen, und ihn mit Vertrauen
und Durchhaltevermdgen gehen. Das kann dir niemand abnehmen, und
das ist keine schlechte Nachricht: Es heillt, dass es auch niemand

verhindern kann. Darin liegt deine Kraft.

Das ist kein Widerspruch zur Hingabe, von der wir gesprochen haben.
Im Gegenteil: Es sind die zwei Seiten derselben Bewegung. Dem

Universum gibst du die Kontrolle iiber das AufSen zurtick, das Schicksal,



den Ablauf, das, was kommen darf und was nicht. Fiir deine innere
Arbeit aber iibernimmst du die volle Verantwortung. Du lésst los, was

du nicht steuern kannst, und ergreifst, was du steuern kannst: dich selbst.

5.3 Die Kette, die bei dir
endet

Es gibt einen Grund fiir diesen Weg, der tiber dich hinausgeht, und er ist
konkreter, als du vielleicht denkst. Eine Wunde bleibt selten bei einem
Menschen. Sie wurde weitergegeben, wahrscheinlich von den GroRel-
tern an deine Eltern und von ihnen an dich. Wenn du sie erkennst und
heilst, durchbrichst du diese Kette. Du gibst die Wunde nicht weiter,
nicht an deine Kinder. Was iiber Generationen weitergereicht wurde,
endet bei dem, der den Mut hatte, hinzusehen. Das ist das grofte

Geschenk dieses ganzen Weges.

Das ist der Grund, der bei den meisten Menschen wirklich zieht. Nicht
die grofe Welt, die man ohnehin nicht retten kann. Sondern die zwei,
drei Menschen, die einem am ndchsten sind. Wenn du eigene Kinder
hast, weilit du, wovon ich rede. Und wenn nicht, dann gilt es genauso

fiir die Art, wie du mit Menschen umgehst, die dir wichtig sind.

Du musst dafiir niemanden &ndern und niemanden iiberzeugen. Es
reicht, dass eine Person in dieser Reihe irgendwann anders reagiert als

alle davor.

Und damit 6ffnet sich etwas, das grofer ist als dein Leben. Eine Wunde

wandert durch Generationen, sichtbar, mit Gesichtern und Namen.



Deine Seele wandert auch, nur unsichtbar. Wovon sie unterwegs erzahlt,

das kommt jetzt.

Und vielleicht klingt all das nach einer weiteren Aufgabe, die du neben
allem anderen auch noch schaffen musst. Es ist das Gegenteil: Es geht
ums Abgeben. Wenn du magst, probier es im Kleinen aus. Du darfst
diese Woche eine einzige Sache abgeben, fiir die du dich zustdndig
fiihlst. Eine reicht. Es geht nicht darum, dass sie erledigt wird. Es geht

darum, dass du merkst, dass nichts einstiirzt.
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Was deine Seele aus dem
Reich der Liebe berichtet



Wir sind wieder da, wo dieses Buch angefangen hat. Was zwischen dir
und diesem Ort steht, ist beschrieben, und auch, wie es gehen darf.
Bleibt die Frage, die ich dir am Ende des ersten Kapitels schuldig
geblieben bin: Wozu ist dieses Leben so gebaut? Wozu die Wunde, wozu

diese Eltern, wozu dieser Weg?

Ich erzdhle dir die Antwort so, wie sie mir begegnet ist. Stell dir vor,
deine Seele diirfte fiir einen einzigen Tag dorthin zurtiick, an den Ort, aus
dem sie kommt. Ein Tag zu Hause, dort, wo alles aus Liebe besteht und
nichts fehlt. Und am Abend kdme sie wieder zu dir, in dieses Leben, und
wiirde dir berichten. Von dem, was sie gesehen hat. Von dem, was sie
wieder weill: warum du hier bist, warum nichts an deinem Weg ein

Zufall ist, und dass du gehalten wirst, in jedem Moment.

Das hier ist ihr Bericht.

Vielleicht kennst du beides gleichzeitig. Da ist etwas in dir, das weil,
dass es mehr gibt als das, was du gerade lebst. Ein leiser Faden zu etwas
GroBerem, den du nie ganz verloren hast, und der sich manchmal

meldet, wenn es still wird.

Und da ist dieses Leben. Der Kalender, die Zustdndigkeiten, die Liste,
die nie leer wird. Es fiihlt sich an wie ein Rucksack, den dir jemand
aufgesetzt hat, ohne zu fragen, und den du seither tragst, weil ihn ja

sonst niemand tréagt.

Beides ist wahr. Der Faden und der Rucksack. Beides gehort zusammen,

auch wenn es sich nicht so anfiihlt. Davon handelt dieses Kapitel.



6.1 Warum deine Seele auf
die Erde kam

Wenn deine Seele dir von ihrem Tag im Reich der Liebe berichtet, dann
erzdhlt sie dir auch, warum sie tiberhaupt hierhergekommen ist. Der
Sinn des Lebens lésst sich nicht in einen einzigen Satz fassen. Aber auf
meinem Weg haben sich mir drei Antworten gezeigt, die zusammenge-

horen.
Das Leben leben

Der Sinn des Lebens ist zuerst das Leben selbst: das Leben zu leben.
Deine Seele ist Energie. Wenn sie nicht in einem Korper lebt, ist sie im
Reich der Liebe zu Hause, in einem zeitlosen, materiefreien Raum.
Dieses Leben hier, in einem Korper, in dieser physischen Welt, gibt ihr

etwas, das sie nirgendwo sonst hat: die Moglichkeit, sich zu erfahren.

Erfahren heiflt all das, was nur hier moglich ist. Die Begegnung mit
einem anderen Menschen. Das Gras unter den Fiien, der Geruch von
Waldluft nach Regen. Einen Erfolg feiern. Eine Niederlage durchleben.
Das klingt im ersten Moment seltsam, weil wir es nicht anders kennen,
fiir uns ist das einfach das Leben. Aber auf der Ebene der Seele ist es
etwas Besonderes: ein Zustand des Fiihlens bestimmter Emotionen, den

es jenseits dieser Welt so nicht gibt. Du bist hier, um zu fiihlen.
Kreativer Ausdruck

Wir empfangen Bilder, Ideen, Impulse, und der Sinn liegt auch darin, sie
in diese physische Welt zu bringen. Etwas zu erschaffen, das vorher

nicht da war, und es mit anderen zu teilen.



Eine Familie, ein Haus, ein Garten, ein Gedanke. Es geht nicht darum,

was es ist, sondern darum, dass etwas durch dich in die Welt kommt.
Die Reinigung der Seele

Deine Seele kommt mit bestimmten Themen in dieses Leben, und sie
will sie erfahren. Deshalb begegnen dir im Aullen immer wieder Wut,
Angst, Trauer, Einsamkeit: durch deine Eltern, durch Beziehungen,
durch den Beruf, durch den ganz normalen Alltag. Diese Begegnungen

sind kein Unfall. Sie sind das, wofiir deine Seele gekommen ist.

Ich erzdhle dir dazu, was ich iiber mein eigenes letztes Leben erfahren
habe. Ich war Anwalt in Clark County, im US-Bundesstaat Virginia.
Meine Frau hiell Michelle, wir waren beide Schwarz. Michelle starb vor
mir. Und das Gefiihl, das ich all die Jahre gespiirt hatte, wenn ich in ihre
Augen schaute, konnte ich nach ihrem Tod nirgends mehr finden, auch
nicht in mir. Mit dieser offenen Frage bin ich damals gegangen, und mit
ihr bin ich wiedergekommen: Meine Vaterwunde und meine Mutterwun-
de haben in diesem Leben genau dieses Thema noch einmal aufgebaut,
die Liebe im Aullen zu suchen, weil ich sie in mir nicht finden konnte.

Diesmal durfte ich es aufldsen.

Themen wandern mit, bis sie aufgelost sind

ein Leben ein Leben mein letztes dleses Leben
Leben




Gerade die schweren Momente, die Schattenseiten, sind fiir die Seele oft
wichtiger als die Lichtmomente. Denn an ihnen wéchst sie. Reinigung
meint hier kein Tilgen von etwas Schlechtem, deine Seele ist nicht
beschmutzt. Es meint Reifung: Sie wird reicher, weiter, vollstandiger,

indem sie durch diese Themen hindurchgeht.

Die Einladung, die daraus folgt, ist einfach: Wende dich dem zu, was dir

begegnet, statt davor zu fliehen. Es ist der Weg deiner Seele.

Und keine dieser drei Antworten ist eine Aufgabe, die du erfiillen
miisstest. Deine Seele hat sich dieses Leben ausgesucht, mit allem, was

dazugehort. Du musst es nicht auch noch richtig machen.

6.2 Warum deine Seele hier
tanzen darf

Deine Seele kommt aus dem Reich der Liebe. Sie ist hier zu Besuch,
nicht ausgesetzt. Und sie kehrt zuriick, was auch immer in diesem Leben

geschieht. Dieser Ort fangt sie wieder auf, jedes Mal.

Wozu ist sie dann iiberhaupt hier? Nicht, um etwas richtig zu machen.
Sie ist hier, um zu erfahren, was sich dort nicht erfahren ldsst: Hohen
und Tiefen, Leid und Freude, die Begegnung mit einem anderen Men-

schen.

Das ist der Tanz, von dem der Titel dieses Buches spricht. Mal fiihrst du,
mal wirst du gefiihrt. Und deiner Seele geht es dabei um das, was sie

fiihlt, nicht um das, was Ego oder Verstand wollen.



Aber wenn mal du fiihrst und mal gefiihrt wirst: Wer fiihrt dann eigent-
lich, und wie weit reicht diese Fithrung? Die Antwort klingt zunéchst
widerspriichlich, und sie gehért zu den wichtigsten Gedanken dieses

Buches: Dein Schicksal ist geschrieben, und du schreibst dein Schicksal.

Stell es dir wie einen Fluss vor. Der Lauf deines Lebens ist vorgezeich-
net: Der Fluss bringt dich verldsslich zu bestimmten Menschen, an
bestimmte Orte, in bestimmte Situationen, und zu bestimmten Wunden.
So wie eine Welle keine eigene Richtung braucht, weil sie eine
Bewegung des Ozeans ist, bist du eine Bewegung dieses grofen Gan-

zen.

Stell dir eine Achterbahn vor. Du sitzt im Wagen, und der Wagen folgt
den Schienen. Dein Verstand ist iiberzeugt, dass er die Strecke gerade
selbst baut, Kurve fiir Kurve. Deine Seele weil§ es besser. Ihr geht es

nicht darum, die Strecke zu bestimmen. Ihr geht es um das Fahren.

Das heif8t nicht, dass du dich auf die Couch legst und sagst: ,,Ist ja eh
alles vorgeschrieben.“ Was du mit deinem Verstand zu entscheiden
glaubst, ist oft einfach die Weisung des Universums. Energie, Inspirati-
on, kleine Eingaben, die dich jeden Tag dorthin fiihren, wo du sein
sollst. Du schreibst dein Schicksal, indem du es lebst. Und du lebst es

am freiesten, wenn du aufhorst, dagegen anzukampfen.

Wir konnen das Leben also nicht kontrollieren, und wir miissen es auch
nicht. Und wenn dieser Gedanke dir gerade Angst macht statt Erleichte-
rung, dann ist das in Ordnung. Kontrolle war lange das Einzige, was

sich sicher angefiihlt hat. Sie darf noch eine Weile bleiben.



Es gilt auch umgekehrt: Alles, was fiir dich bestimmt ist, wird zu dir
kommen. So wie alles, was nicht fiir dich bestimmt ist, nicht. Dein
Verstand mag dir erzdhlen, es sei deine Schuld, du warst nicht gut genug
gewesen. Aber auch das, was du nicht bekommst, ist eine Erfahrung, die

deine Seele machen wollte.

Bleibt die Frage, warum iiberhaupt etwas geschrieben sein sollte. Die

Antwort ist: weil du Teil eines viel groReren Bildes bist.

Deine Seele inkarniert immer wieder in ein neues Leben. Dieses hier ist
nicht dein erstes, und es wird nicht dein letztes sein. Wahrscheinlich hast
du schon zehn oder hundert Leben hinter dir. Mal warst du ein Mann,
mal eine Frau. Das Leben ist kein einzelnes Ereignis, es ist eine Reihe

von Leben, die aufeinander aufbauen.

Aus jedem davon bringst du Themen mit, und in jedes ndchste nimmst
du welche hintiber. Eine Inkarnation vor tausend Jahren kann ein Thema
in dieses Leben tragen: gesehen und gehort zu werden. Die Frage, wie

sehr dich die Meinung anderer bestimmt. Das Thema Einsamkeit.

Und du bist damit nicht allein unterwegs. Du bist mit Tausenden anderer
Seelen verwoben, und die sind es wiederum {iiber ebenso viele Leben.
Deine Eltern, deine Geschwister, deine Freunde sind nicht zufallig in

deinem Leben. In diesem Gewebe wiére ein Zufall gar nicht mdglich.

Deshalb geht das Universum auf Nummer sicher. Es sorgt dafiir, dass
deine Seele genau das erlebt, was sie in diesem Leben erleben will. Dein
Verstand wird dir etwas anderes erzdhlen. Er wird von Zufillen
sprechen, von Pech, von falschen Entscheidungen. Er sieht nur den Aus-

schnitt.



Daraus folgt etwas Befreiendes. Deine Glaubenssétze, dein Gedanken-
karussell, die Eigenschaften, die du an dir nicht magst: All das sind
Themen, die deine Seele in diesem Leben erfahren mochte. Du tragst

sie, aber du bist sie nicht.

Und du musst nicht alles in dieses eine Leben pressen. Du kannst dir
alles vom Leben wiinschen, aber du musst nicht alles in dieser einen
Inkarnation erreichen, erleben, heilen. Deine Seele hat Zeit. Sie geht

ihren Weg tiber viele Leben.
An dieser Stelle kommt oft ein Gedanke, der wie eine Losung aussieht.

Manifestation verspricht dir, dass du dein Leben selbst herbeiziehen
kannst, wenn du nur richtig denkst und richtig fiihlst. Das klingt nach
Freiheit. In Wahrheit legt es dir noch etwas auf. Denn wenn dann etwas
nicht kommt, hast du es nicht gut genug gemacht. Damit bist du wieder

schuld, diesmal an deinem eigenen Schicksal.

Alles kann Teil deines Lebens sein. Manches ist es einfach nicht. Und
wenn etwas nicht kommt, ist das kein Versagen, es stand nicht in deinem

Skript.

Was wirklich tragt, ist deshalb nicht Manifestieren, sondern Empfangen.
Wenn jemand als ,,guter Manifestierer gilt, dann tut er in Wahrheit
etwas anderes: Er empfangt sein Schicksal. Er ist offen fiir das, was fiir

ihn bestimmt ist, und nennt es nur Manifestation.

Wenn der Plan groRer ist als du und du ihn nicht geschrieben hast, dann
bist du fiir seinen Verlauf auch nicht zustandig. Du bist zustdndig fiir
deinen nédchsten Schritt und fiir die Art, wie du ihn gehst. Alles andere

tiberschaut eine Instanz, die weiter sieht als du.



An dem Punkt, an dem du jetzt gerade stehst, mochte deine Seele sein.
Sie mochte genau das spiiren, was du gerade spiirst. Du machst nichts
falsch. Du bist nicht falsch. Du bist nicht zu wenig, und du tust nicht zu

wenig.

Du musst nicht das ganze Gewicht halten. Du musst nur den nédchsten

Schritt gehen.

6.3 Welchen Tanz deine Seele
liebt

Deine Seele hat einen Lieblingstanz. Die Schritte stehen fest, das hast du
gerade gelesen. Die Frage ist nur, ob du sie selbst setzen willst und dabei

mitzdhlst, damit nichts schiefgeht, oder ob du dich fiihren lasst.

Vielleicht hast du das einmal erlebt, mit einem Menschen oder mit
einem Stiick Musik: den Moment, in dem du aufhorst mitzudenken, und
plotzlich geht es leichter, als du es je hinbekommen hattest. Nichts an
dir hat sich in diesem Moment angestrengt. Du hast nur aufgehort,

dagegen zu arbeiten.

Der Fluss will von dir keine Leistung, keinen Druck und keine Kontrol-
le. Er will Vertrauen in den Plan. Genau das meint das Wort, das ich fiir
das wichtigste in diesem Buch halte: Hingabe. Hingabe ist Liebe, und

sie ist das, was das Universum von dir mochte.

Sie ist kein Versprechen, dass dir das Schwere erspart bleibt, wenn du

nur genug vertraust. Zum Plan deiner Seele gehéren Licht und Schatten,



und beides wird kommen. Wer das verwechselt, wird vom ersten Schat-

ten aus der Bahn geworfen und glaubt dann, das Vertrauen habe versagt.

Hingabe bedeutet, zu wissen, dass alles, was geschieht, einem héheren
Zweck dient: der Weiterentwicklung deiner Seele. Sie ist das Vertrauen,
dass das Universum einen Plan fiir dich hat. Und du erkennst ihn meist
erst riickwarts. Die Stelle, an der du damals dachtest, jetzt ist alles
vorbei, ist oft genau die, an der etwas angefangen hat. Der Job, den du
nicht bekommen hast. Der Mensch, der gegangen ist. Nicht, weil alles
angenehm sein wird, sondern weil alles einen Sinn hat. Auch das, was

wehtut.

Warum das wirkt, liegt an einer Eigenschaft der Energie, die du tiberall
in der Natur beobachten kannst: Sie will flieBen, und sie sucht sich den
Weg des geringsten Widerstands. Schau einem Bach zu. Das Wasser
kampft nicht gegen den Stein, der im Weg liegt. Es fliet um ihn herum,

es findet den offenen Weg, und es kommt an.

Wenn wir kontrollieren, wenn wir Druck ausiiben, wenn wir eine
bestimmte Version des Lebens erzwingen wollen, von der wir glauben,
dass sie die richtige ist, dann bauen wir genau diesen Widerstand auf.
Wir legen den Stein selbst in den Fluss. Die Energie kann nicht flieRen.
Sie staut sich, und du spiirst diesen Stau als Druck, als Enge, als

Erschopfung, als das Gefiihl, gegen das Leben anzuschwimmen.

Nimmst du den Stein wieder heraus, passiert nichts Spektakulédres. Das
Wasser sucht sich keinen neuen Weg. Es nimmt einfach den, der immer
da war. Genau so ist das Loslassen: Es erschafft nichts, es hort nur auf
zu blockieren. Die Energie kann wieder flieBen, und sie wird flieen.

Das ist der Grund, warum sich Phasen der Hingabe so leicht anfiihlen:



nicht, weil das Leben dann keine Aufgaben mehr stellt, sondern weil
deine Energie nicht mehr gegen einen selbst gebauten Widerstand

arbeiten muss.
Loslassen ist Liebe. Und das Leben beginnt, wenn wir loslassen.

Und nun das Wichtigste, damit du sanft mit dir bleibst: Niemand ist
jeden Tag darin. Auch ich nicht. Es wird Tage geben, an denen du
kontrollierst, festhiltst, zweifelst. Das ist menschlich, und es ist kein
Scheitern. Es ist kein Zustand, den man einmal erreicht und dann
besitzt, sondern etwas, das man nach jedem Tag der Kontrolle wieder

neu beginnt. Genau dafiir sind wir hier.

Diese Fahigkeit, dich fiihren zu lassen, hat noch einen zweiten Namen:
die feminine Energie. Das Empfangende. Das Intuitive. Die Halfte von
dir, die jahrelang nicht gebraucht wurde, weil du alles halten musstest.
Hingabe ist nichts, was du dir neu beibringen miisstest. Sie ist die
Halfte, die schon in dir liegt und darauf wartet, wieder eingeladen zu

werden.

Wenn wir von femininer und maskuliner Energie sprechen, meinen wir
nicht Frau und Mann. Jeder Mensch trdgt beide Energien in sich,
unabhédngig vom Geschlecht. Es sind keine Eigenschaften des Korpers,
sondern zwei Arten, auf das Leben zu schauen und es zu leben. Das alte
Symbol dafiir ist Yin und Yang: zwei Pole, die einander nicht bekamp-
fen, sondern ergdanzen, und in deren Gleichgewicht erst das Ganze ent-

steht.



Yin - Yang

Beide Energien haben eine Lichtseite, wenn sie im Gleichgewicht sind,

und eine Schattenseite, wenn sie es nicht sind:

Feminine Energie
(Yin)

Maskuline Ener-
gie (Yang)

Im Intuition, Hingabe, Klarheit, Fokus, Struk-
Gleichge- Empfangen, tur, Handeln, Schutz,
wicht Kreativitat, Mitgefiihl, Richtung, Starke, Ent-
Loslassen, Verbin- scheidung
dung, Fluss
Aus dem Passivitat, Orientie- Kontrolle, Harte, Kal-
Gleichge- rungslosigkeit, sich te, Verbissenheit, Ge-
wicht verlieren, Schwermut, triebensein, Abge-

Abhéngigkeit

schnittensein von Ge-
fiihl



Wir leben in einer Gesellschaft, die fast vollstindig auf maskuliner
Energie beruht, und zwar oft auf ihrer Schattenseite. Du siehst es an der
Frage, die dir am haufigsten gestellt wird, wenn du jemanden triffst:
Und, was machst du so? Nicht: Wie geht es dir gerade. Kontrolle.
Leistung. Stérke, die keine Schwéche zeigen darf. Kélte als Professiona-
litat getarnt. Wir sollen funktionieren, planen, optimieren, durchhalten.

Doch das ist nur die Hélfte. Und die andere Hilfte fehlt uns.

Diese Schlagseite kennst du aus Kapitel 2, von innen: die Miidigkeit, die
sich nicht zeigen darf, und die Zusténdigkeit, die zur Identitdt geworden
ist. Wer lange genug so lebt, ist irgendwann keine Person mehr, sondern

eine Funktion. Und eine Funktion darf nicht miide sein.

Diese fehlende Halfte ist die feminine Energie. Sie ist nicht schwécher

als die maskuline. Sie ist die Kraft, die néhrt, statt zu treiben.

Wenn du sie beschreiben wolltest, brauchtest du keine spirituellen
Begriffe. Du kennst sie aus einem Sonntagnachmittag, an dem nichts
anstand. Aus den zehn Minuten im Auto vor der Haustiir, in denen du
sitzen bleibst, obwohl du angekommen bist. Es sind einfache Worte:
Weichheit. Stille. Ankommen, statt immer weiter aufzusteigen. Ein
Raum, in dem du fiir nichts zustdndig bist und trotzdem sein darfst.
Wenn sich bei diesen Worten etwas in dir 16st, vielleicht sogar mit einem
Ziehen, dann ist das keine Schwéche. Es ist Sehnsucht. Und Sehnsucht

ist ein Wegweiser.

Ich habe diesen Zugang selbst erst spdt gefunden, auf meinem eigenen
Weg der Heilung. Denn Hingabe ist Vertrauen, und Vertrauen ist
feminine Energie. Die Energie, die uns davon trennt, stammt aus der

Kindheit, aus dem Elternhaus. Auch sie darf gehen.
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Feminine Energie

Das Zeichen auf dieser Seite ist dasselbe, das auf dem Umschlag dieses
Buches steht und tiber jedem Kapitel. Fiir mich steht es fiir die feminine

Energie.

Und das ist kein Detail am Rand. Sie ist nicht eine Kraft unter mehreren,
sie ist die Grundenergie, aus der alles andere kommt. Die Uberschrift
tiber allem, was in diesem Buch steht, und auch {iber dem Satz, um den

es im letzten Abschnitt ging: Du bist die Medizin.

Fiir mich war sie der Schliissel. Meine Beschwerden kamen zur Ruhe,
als ich aufhorte, gegen das Leben anzukdmpfen, und begann, ihm zu

vertrauen.

Du musst dafiir nichts werden, was du nicht bist. Du warst nie zu wenig,
es war nur die eine Hélfte von dir jahrelang nicht eingeladen. Und eines

ist mir wichtig: Das hier ist keine neue Aufgabe. Kein Programm, kein



weiterer Punkt auf einer Liste, die ohnehin zu lang ist. Feminine Energie
ist keine Optimierungsmallnahme, sie ist eine Erlaubnis. Es geht nur
darum, der vernachldssigten Halfte wieder Raum zu geben. Es gibt keine
Ubung, die du abarbeiten musst, nur ein paar Tiiren, die dir offenstehen,

wann immer du magst.

Es geht nie darum, die maskuline Energie loszuwerden. Es geht um
Balance, darum, beide Kréfte in dir zu ehren. Aber in einer Welt, die das
Maskuline tiberbetont, beginnt Heilung fast immer damit, das Feminine

wieder einzuladen.

Was der Hingabe und der femininen Energie am lautesten widerspricht,
ist die Stimme in deinem Kopf: dein Verstand. Thm widmet sich der

nichste Abschnitt.

6.4 Was deine Seele am
Tanzen hindert

Warum féllt uns Hingabe so schwer? Die Antwort hat einen Namen: der

Verstand.

Wir haben gelernt, den Verstand fiir das zu halten, was uns lenkt: dass
wir mit ihm unser Leben steuern. Und genau das versucht er. Der
Verstand will dir immer sagen, was vermeintlich das Beste fiir dich
waére: was als Ndchstes passieren muss, wie du dort hinkommst, und was
passiert, wenn du es nicht erreichst. Die Frage ist: Woher bezieht er

seine Energie?



Licht Licht

Schatten Schatten

Was deine Seele mochte Was dein Verstand sich winscht

Links siehst du, was deine Seele sucht: Hohen und Tiefen, Licht und
Schatten. Rechts, was dein Verstand sich wiinscht: eine einzige Linie,
immer aufwaérts, immer im Licht. Er meint es gut. Er will dich vor der
Tiefe schiitzen, und genau damit schiitzt er dich vor dem, wofiir du

gekommen bist.

Der Verstand bezieht seine Energie aus deinen emotionalen Wunden.
Aus der Energie, die du aus fritheren Leben mitgebracht und in deiner
Kindheit ausgeprégt hast und seither in dir trdgst. Genau diese Energie
treibt deinen Verstand an. Stehst du in einer bestimmten Situation, greift
dein Verstand auf die Vergangenheit zu und suggeriert dir, auf Basis
deiner alten Wunden, was passieren muss, wie es passieren muss, und

was geschieht, wenn es nicht eintritt.

Daraus folgt etwas Zentrales: Mit deinem Verstand kannst du dein
Leben nicht kontrollieren. Stell dir jemanden vor, der dir seit dreifig
Jahren jeden Morgen die Nachrichten vorliest, aber immer nur aus
derselben alten Zeitung. Irgendwann héltst du das fiir die Welt. Dein
Verstand ist kein neutrales Steuerrad, er ist dieser Vorleser. Er ist dein
grolSter Kritiker, eine Stimme im Kopf, die unablédssig redet. Und er

kann dir enorm viel Energie rauben, indem er dich in Gedankenspiralen



zieht, die auf deinen Wunden beruhen und immer wieder Szenarien

erschaffen, die im AufSen angeblich passieren miissen oder werden.

Trotzdem brauchst du ihn. Ohne ihn gibt es kein ehrliches Hinschauen,
denn das verlangt Verstehen und Einordnen. Er ist wie ein Hund, der
bellt, wenn jemand vor der Tiir steht. Niitzlich. Nur bellt er inzwischen
auch, wenn der Wind gegen die Tiir driickt. Der Verstand ist ein

wertvolles Werkzeug. Er ist nur ein schlechter Herr.

Hier liegt die feine, aber entscheidende Unterscheidung: Das Leben
kannst du nicht kontrollieren, das haben wir gesehen. Aber wenn es eine
Sache gibt, die in deiner Hand liegt, dann ist es dein Verstand. Nicht im
Sinne von ,,die Welt steuern®, sondern im Sinne von ,,deine Beziehung

zu der Stimme in deinem Kopf verstehen und beruhigen®.

Hier schlieRt sich der Kreis zur emotionalen Heilung. Wenn du deine
Wunden erkennst und heilst, verstehst du auch deinen Verstand besser:
Du erkennst, woher ein bestimmter Gedanke kommt und was er eigent-
lich von dir will. Die Stimme wird leiser, weil sie nicht mehr stdndig
von ungeheilten Wunden gespeist wird. Du wirst mehr Energie haben,
weil diese Energie nicht ldnger in deine Wunden und in endlose

Gedankenspiralen fliel3t.

Wenn es einen Ort gibt, an dem deine Freiheit in diesem Leben beginnt,
dann hier: in deinem Verhdltnis zu deinem eigenen Verstand. Und der
Schliissel dazu ist nicht, harter zu denken, sondern deine Wunden zu

heilen.



6.5 Das Ende dieses Tanzes

Bleibt das Schwerste, und ich lasse es nicht aus, weil alles bisher
Gesagte daran gemessen wird: der Abschied von einem geliebten Men-

schen.

Auch er gehort zum Plan. Durch die Augen eines Menschen auf dieser
Erde ergibt dieser Tod keinen Sinn: Ihr hattet noch Pléne, es gab noch so
viel, das du mit ihm teilen wolltest. Aber im Tanz der Seelen, jenseits
der Illusion dieses Lebens, ergibt er auf eine Weise Sinn, so schwer das

klingt. Fiir deine Seele, und fiir die Seele dessen, den du verloren hast.

Wenn du einen geliebten Menschen verloren hast, dann war auch sein
Ende Teil seines Weges. Egal, wie falsch es sich anfiihlt. Egal, wie jung
er war und wie viel ihr noch vorhattet. Die Mafstébe dieses Lebens
gelten fiir die Seele nicht, und durch die Brille dieses Lebens erschlief3t

sich der Sinn oft nicht.
Niemand hétte daran etwas dndern konnen. Auch du nicht.

Seelen wandern nicht allein. Die Menschen, die dich in diesem Leben
begleiten, haben dich wahrscheinlich schon durch andere begleitet.
Vielleicht spendet dir das etwas Trost: Du wirst deinem geliebten
Menschen wiederbegegnen. Der Tod ist kein Ende. Er ist eine Riickkehr:

zuriick in das Reich der Liebe, aus dem wir alle kommen.

Und trotzdem: Niemand kann dir diesen Menschen zuriickgeben. Du
vermisst seine Nédhe, die gemeinsamen Erlebnisse, vielleicht das
Universum, das du in seinen Augen gesehen hast. Genau das macht

diesen Abschied so schwer.



Und doch war auch euer Tanz kein Zufall. Der Fluss des Lebens hat
euch einander vorgesehen, genau so, wie ihr euch begegnet seid. Ihr
habt einander gespiegelt, gezeigt und fiihlen lassen, was eure Seelen fiir
dieses Leben miteinander vorhatten. Und so schwer es klingt: Auch der
Abschied gehorte zu diesem Plan. Dass sein Zeitpunkt und seine
Umstédnde fiir uns oft keinen Sinn ergeben, liegt an der Illusion dieses

Lebens, nicht am Plan.

Die Seele deines geliebten Menschen ist jetzt im Reich der Liebe. Fiir
ihn ist gesorgt. Und der Tod ist kein Ende: Unsere Seelen tanzen von
einem Leben zum nédchsten, begegnen sich wieder, in anderen Gewén-

dern, und was uns dabei immer bleibt, ist das Reich der Liebe.

Deine Trauer darf da sein. Sie ist Liebe, die einen neuen Ort sucht. Und

wenn sie zu grof§ wird, trag sie nicht allein.

Es gibt eine Geschichte tiber Franz Kafka, die seit hundert Jahren
weitererzahlt wird. Ein Jahr vor seinem Tod soll er in einem Berliner
Park einem kleinen Madchen begegnet sein, das weinte, weil es seine
Puppe verloren hatte. Kafka erzéhlte ihr, die Puppe sei nicht verloren,
sie sei nur auf Reisen, und er sei zufillig ihr Brieftrager. Wochenlang
schrieb er ihr Briefe im Namen der Puppe und las sie ihr im Park vor:
von allem, was die Puppe unterwegs erlebte. Zum Abschied schenkte er
ihr eine neue Puppe, die ganz anders aussah, mit einer Notiz: Meine
Reisen haben mich verdndert. Und viele Jahre spiter, so wird erzdhlt,

fand die inzwischen erwachsene Frau in der Puppe einen kleinen Zettel:



»Alles, was du liebst, geht sehr wahrscheinlich verloren, aber am Ende

wird die Liebe auf andere Weise zurtickkehren.*

Er vermisst dich, und du vermisst ihn. Aber dass der Tanz eurer Seelen

damit zu Ende wire, sieht nur durch die Brille dieses Lebens so aus.

Trauer und Tanz schliefen einander nicht aus. Wer weitertanzt, vergisst

nicht. Er ehrt die Liebe, die ihn trégt.



Abschlussgedanken

Der Tag ist zu Ende. Deine Seele kehrt zuriick aus dem Reich der Liebe,
und was sie dir erzédhlt hat, war ihr Bericht. Wenn du bis hierher gelesen

hast, dann warst du ein Stiick weit mit ihr dort.

In das Reich, das du in dir trdgst. In das Reich, das immer deine Heimat
sein wird. Und in das Reich, das dich so mutig gemacht hat, auf diese

Erde zu kommen.

Und damit dreht sich der Rahmen dieses Kapitels um. Nicht deine Seele
hat einen Tag Urlaub im Reich der Liebe gemacht. Der Urlaub ist dieses
Leben: ein Kurzausflug von ein paar Jahren, auf diese Erde, um zu
fiihlen, zu erfahren, zu wachsen und zu tanzen. Wie jeder gute Ausflug

endet auch dieser dort, wo alles begann: zu Hause.

Nimm aus diesem Buch keine Regeln mit und keine Pflichten. Nimm
die Erinnerung mit. Und wenn der Alltag laut wird und der Verstand
nach Kontrolle ruft, dann halte kurz inne und erinnere dich an diese
Dinge. Du musst nicht alles halten. Was gerade eng wird, ist meistens
alt. Und unter der Enge liegt dieselbe Liebe, aus der du gekommen bist

und zu der du zuriickkehrst. Niemand geht verloren. Es ist nie vorbei.

Zum Schluss erzdhle ich dir, warum ich das alles nicht nur glaube,
sondern in mir trage. Eine meiner frithesten Erinnerungen, ich muss ein
Baby oder ein sehr kleines Kind gewesen sein, ist der Blick meines
Vaters. In diesem Blick lag reine Liebe, und ich habe sie gefiihlt. Das

war ein Funke. Danach kamen die Jahre mit den Schmerzen, mit Wut,



Trauer und Einsamkeit, und doch war dieser Funke immer in mir. Er hat
mich hinter meine Wunden gefiihrt, dorthin, wo die Liebe wartete.
Derselbe Vater, dessen Wunde ich spéter heilen durfte, hat mir diesen

Funken gegeben.

Und wenn du tiber deine Person hinausschaust, iiber dieses eine Leben
hinaus, auf das grofle Ganze, dann zeigt sich noch etwas. Dieses Buch
hat vom Sinn deines Lebens erzdhlt. Dariiber liegt eine gemeinsame
Aufgabe, die alle Seelen miteinander verbindet: ein gemeinsames
Konto, auf das wir alle einzahlen, mit jedem Leben, mit jeder geheilten
Waunde. Es ist die Mission, fiir die unsere Seelen das Reich der Liebe
tiberhaupt verlassen: die Beweisfiihrung, dass die Liebe am Ende immer

siegt. Und dass ein Funke reicht.

Willst du dieses ganze Buch auf zwei Worte eindampfen, dann sind es
diese: Liebe und Hingabe. Hingabe heillt, dem Fluss des Lebens zu
vertrauen, statt ihn kontrollieren zu wollen. Und Liebe heiflt: Du
kommst aus ihr, du gehst in sie zuriick, und der Ausflug dazwischen hat
einen einzigen Sinn, sie hier zu leben. Auch in den Momenten, in denen

du glaubst, das wére falsch.

Vielleicht ist dir beim Lesen ein Mensch in den Sinn gekommen. Wenn
dieses Buch dir etwas gegeben hat, dann gib es an ihn weiter. Es ist das
Einzige, worum ich dich bitte. Und wer weil: Vielleicht ist es fiir diesen

Menschen ein Funke.

Geh jetzt und tanze. Das ist alles, was Verkorpern heiflt. Voller
Zuversicht, voller Vertrauen, voller Liebe. Als gédbe es kein Morgen und

keine Angst. Denn deine Seele weiR, dass sie aufgefangen wird.



Du bist die Medizin.

In Liebe

Christian



Sei du die Liebe.
Dann fiihlt sich deine Gegenwart fiir jene wie Heimat an,

die ihre Heimat vergessen haben.

Christian Weber



Die Begriffe dieses
Buches

Falls du dieses Buch mittendrin aufgeschlagen hast oder es weitergibst:

Das sind die Begriffe, die es tragt, so wie es sie meint.

Das Reich der Liebe — der Ort, aus dem deine Seele kommt und in
den sie zuriickkehrt. Thre Heimat, zwischen den Leben und wahrend

dieses Lebens.

Die Wunde — meist kein Ereignis, sondern ein Fehlen: das, was ein
Kind gebraucht und nicht bekommen hat. Sie ist nicht dein Charakter,

und du bist nicht deine Wunde.

Die Energie — Emotionen sind Energie. Eine Emotion, die ein Kind
nicht zu Ende fiihlen durfte, bleibt im Korper gespeichert und wirkt, bis

sie gefiihlt werden darf.

Die Brille — du siehst die Wunde nicht, du siehst durch sie hindurch.

Deshalb sieht das, was sie tut, wie dein Charakter aus.

Ins Licht holen — die Wunde sichtbar machen: sehen, was war, und
sehen, was du selbst seither aus ihr heraus tust. Was im Licht liegt, kann

gehen.

Die Projektion — im Aufen suchen, was du in dir selbst nicht finden

kannst, weil die Wunde davorliegt.



Der Fluss des Lebens — der vorgezeichnete Lauf deines Lebens. Er
bringt dich verldsslich zu bestimmten Menschen, an bestimmte Orte, zu

bestimmten Wunden. Wie du das durchlebst, ist dein Teil.

Die Hingabe — der Tanz, in dem du dich fithren ldsst. Sie ist das

Gegenteil von Kontrolle, nicht das Gegenteil von Handeln.

Die feminine Energie — das Empfangende in jedem Menschen, unab-
hidngig vom Geschlecht: halten, geschehen lassen, vertrauen. Die

Hingabe ist ihre Bewegung.

Von innen nach auflen — die Richtung jeder echten Verdnderung: Erst

wird es in dir anders, dann in deinem Leben. Umgekehrt hélt es nicht.

Die Mantramusik — Klang, der am Verstand vorbei den Korper weich

macht, damit gespeicherte Emotion in Fluss kommt und gehen kann.

Der Tanz — die Begegnung zweier Seelen, die einander etwas zeigen

und aneinander wachsen lassen.



Quellen

Zwei Menschen kommen in diesem Buch namentlich vor. Beide haben

selbst geschrieben, und beides ist zugdnglich.

Gabor Maté: Wenn der Korper nein sagt. Wie verborgener Stress krank
macht und was Sie dagegen tun kénnen. Narayana Verlag, Kandern
2020.

Gabor Maté und Daniel Maté: Vom Mythos des Normalen. Wie unsere

Gesellschaft uns krank macht und traumatisiert. Kosel, Miinchen 2023.

C. G. Jung: Erinnerungen, Trdume, Gedanken. Herausgegeben von
Aniela Jaffé. Seine Lebenserinnerungen, und der leichteste Einstieg zu

ihm.

C. G. Jung: Archetypen. Herausgegeben von Lorenz Jung. dtv, Miin-

chen.

Der Gedanke, dass sich ein innerer Tatbestand als Schicksal im Aufen
ereignet, wenn er nicht bewusst gemacht wird, stammt aus Jungs Aion.

Beitrdge zur Symbolik des Selbst.

Der Kafka zugeschriebene Satz aus der Puppen-Anekdote im sechsten
Kapitel ist ein weitererzdhltes Wort und in seinen Schriften nicht belegt.

Er steht im Buch ausdriicklich als das, was er ist.



Kontakt

Ich begleite Menschen in Augsburg auf genau diesem Weg: die Wunde

finden, sie anschauen, sie gehen lassen, und das Neue verankern.

Der erste Schritt ist ein personliches Gesprdch in meiner Praxis. Es

kostet nichts.

Ofz 40

du-bist-die-medizin.de

Instagram @dubistdiemedizin

christian@du-bist-die-medizin.de
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