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Beziehungen sind das, was unser Leben ausmacht. Sie sind die Essenz unseres Seins, Ursache und Grundlage eines gesunden, glücklichen und erfüllten Lebens. Dennoch ist es oft gar nicht so leicht, die Verbindung – sei es zu Liebespartnern, Freunden, der Familie oder vor allem zu uns selbst – gesund und friedvoll zu halten.

Dieses Buch lässt dich erkennen, welche alten Wunden, Vorurteile und Überzeugungen dich daran hindern, dich selbst zu sehen und andere an dich heranzulassen. Und es zeigt dir, wie du diese Schwierigkeiten überwindest, um dauerhafte und funktionierende Beziehungen einzugehen.
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Prolog

Zum Schreiben dieses Buches bewegte mich meine tiefe Sehnsucht nach Liebe. Dieser Wunsch in meinem Herzen, in einer Welt zu Hause zu sein, die von Miteinander, Freude und echter Verbundenheit geprägt ist. 
In einer Welt, in der wir echt sein können, genau so, wie wir sind. Es entstand zugleich aus meinem persönlichen Ringen mit dem Leben und aus dem Bedürfnis, mich selbst besser zu verstehen: Warum waren in mir so oft Leere, Angst und Unsicherheit? Warum habe ich so viele Momente von Einsamkeit und Traurigkeit erlebt? Und warum geht es den meisten Menschen so? Was führt uns da heraus?

Ich bin mir sicher, dass auch du solche Fragen kennst. Und so ist dieses Buch getragen von dem Wunsch, dir zu zeigen, dass hinter all dem Schmerz, hinter den schwierigen Emotionen, dem Funktionieren und dem Kämpfen im Außen etwas anderes wohnt: nämlich Verbundenheit und Liebe. Unsere menschliche Essenz ist Liebe – nur verschüttet unter Trauma, Verletzungen und Prägungen.

Es ist mir ein Herzensanliegen, dir, mir und uns allen Mut zu machen, uns wieder in all unserer Menschlichkeit zu zeigen. Dass wir es wagen, uns wahrhaftig zu begegnen – mit unseren Stärken, aber auch mit unserer Verletzlichkeit. Ich wünsche mir, dass wir Schritt für Schritt alles aus dem Weg räumen, was uns nicht mehr dient. Damit unser Herz wieder frei wird und die Liebe durch uns in die Welt fließen kann. Damit wir uns miteinander verbinden und das Leben gemeinsam feiern können. Denn Verbundenheit ist der Schlüssel zu Heilung und einem Leben voller Freude und Liebe.









Aufblühen in der Begegnung, Heilen im Miteinander
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Sich tief verbunden fühlen. In der Gegenwart eines anderen Menschen vollkommen entspannt sein, vollkommen du selbst. Erfüllt, frei, zu Hause. Das Nervensystem fährt wohlig runter, und die gemeinsame Zeit mit diesem anderen Menschen – sei es der Partner, die Partnerin, ein Freund, eine Freundin oder ein Familienmitglied – bringt Leichtigkeit, Genuss, Lebendigkeit. Es bringt dieses Gefühl von Zugehörigkeit, das so nährend ist …

Kennst du so etwas?

Wenn du dir bei diesen ersten Zeilen gedacht hast: »Nett, aber wer hat das schon? Also, ich nicht! Oder nur äußerst selten«, dann bist du hier genau richtig. Und du bist nicht allein. Denn was so schön klingt, hat mit dem tatsächlichen Erleben der meisten Menschen kaum etwas zu tun. Jede oder jeder Zweite in Europa, so heißt es in neueren Statistiken, erlebt Einsamkeit. Viele, weil da einfach niemand ist, dem sie sich nahe fühlen. Und noch viel mehr andere, weil sie sich leer fühlen, auch wenn sie mit anderen Menschen zusammen sind, vielleicht sogar in engen Beziehungen, Ehen und Familien.

Wir wissen einfach nicht, wie Beziehung gelingen könnte. Irgendwie ist da immer so eine Anspannung. Wir sind nicht wirklich wir selbst, wir halten etwas zurück. Es ist stets so ein bisschen unecht, als hätten wir eine Maske vorm Gesicht, die wir einfach nicht ablegen können. Aber da es den meisten anderen auch so geht, fällt es nicht weiter auf, und jede und jeder versucht allein für sich, irgendwie damit klarzukommen.

Ich selbst kenne all das sehr gut. Ich bin viele Jahre lang wie ein Verdurstender durch die Wüste geirrt. Ständig unter Spannung, ständig voller Angst, nach außen hin aber möglichst cool. Oder fleißig. Je nach Umfeld. Ab und zu kam ich in eine Oase mit einer Quelle – aber ich wusste nicht, dass es dieses Wasser ist, das meinen Durst löschen kann. Ich hatte keine Vorstellung davon, dass ich davon trinken muss, wenn ich mich besser fühlen will. Wie unzählige andere Menschen auch wusste ich nicht, dass es die Verbindung zu anderen ist, was mich heilen und entspannen kann. Schließlich machten mir doch gerade die Begegnungen einen solchen Druck. Schließlich war ich doch während und nach den Treffen mit anderen oft so unzufrieden, selbstkritisch und sogar ausgelaugt. Schließlich waren es doch gerade die engen Beziehungen, die mich so häufig enttäuscht und verletzt hatten. Da blieb ich lieber vorsichtig. Und manchmal auch lieber allein.

Meine Botschaft an dich: Ja, das Wasser in 
der Oase, das deinen Durst löschen kann, 
ist die Verbindung zu anderen Menschen.

So erstaunlich es zunächst klingt: Echter Kontakt, wirkliche Begegnung mit anderen, das ist unsere Medizin. Es ist aber zugleich das, was wir fürchten und wo wir uns nicht richtig auskennen. Es verunsichert uns, und manchmal quält es uns sogar. Wir haben so viele prägende Erfahrungen gemacht, die uns das Gegenteil von Wohlbefinden, Entspannung und Verbundensein zeigen. Meist seit frühester Kindheit haben wir erlebt, dass im Kontakt mit anderen Menschen Leid entsteht, dass wir Ablehnung erfahren, dass wir verletzt werden. Dass wir uns verbiegen müssen, um dazugehören zu dürfen. Und so vermeiden wir es lieber, wirklich in Verbindung zu gehen, verstecken uns hinter Rollen, Masken und Verpflichtungen – und spüren zugleich innerlich, dass uns etwas ganz Wesentliches fehlt.

Natürlich tun wir unser Möglichstes. Wir wollen ja glücklich sein. Also versuchen wir, besser auszusehen, bessere Leistungen zu bringen, cooler rüberzukommen, sexyer zu wirken. Wir jagen Erfolgen hinterher und einem Bild davon, wie alles – inklusive wir selbst – perfekt wäre. Wir gehen in Konkurrenz zu den anderen, um die Anerkennung und sogar Liebe zu bekommen, von denen es vermeintlich nicht genug gibt in der Welt.

Doch all unsere Versuche, uns selbst zu optimieren, können den Durst in uns nicht löschen. Und so hasten wir nebeneinanderher durch dieses Leben und bemerken nicht, dass wir uns einander zuwenden könnten, um uns gegenseitig das zu geben, was uns erfüllt und was die alten Wunden heilt. Wir könnten uns miteinander entspannen und das Leben gemeinsam genießen. Doch wie soll das aussehen?

Der Sehnsucht folgen

Wenn es richtig gut lief, hatten wir Momente der Sicherheit und der tiefen Verbundenheit ganz am Anfang unseres Lebens. Stell dir mal vor, wie ein kleines Baby an der Brust seiner Mutter genährt wird. Während die Mutter entspannt und ruhig dasitzt, fühlt sich das kleine Kind in ihren Armen sicher und geborgen. Es kann ebenfalls entspannt sein und voller Vertrauen genießen, jetzt genau dort einfach sein zu dürfen. Ganz so, wie es ist. Die Muttermilch nährt seinen Körper, die Geborgenheit nährt sein Nervensystem. Tief in diesem jungen Menschen verankert sich ein Bild davon, wie sich echte Verbindung anfühlt.

Wenn es nicht so gut lief, und das ist leider bei den meisten von uns der Fall, haben wir auch damals schon Anspannung erlebt, weil unsere Mutter selbst unter Stress stand oder weil sie nicht präsent war, nicht achtsam im Moment. Sie konnte keine echte, gefühlte Verbindung zu dem kleinen Wesen aufbauen.

Und genau das setzt sich dann oftmals in unserem Leben fort. Wir wissen nicht, wie es ist, in den Armen eines anderen Menschen alle Rollen und Masken fallenzulassen und einfach ganz so zu sein, wie wir sind. Wir kennen es nicht. Was wir kennen, sind Anspannung und Unruhe, manchmal subtil, manchmal überwältigend, aber doch irgendwie immer da, egal, wie intim oder freundschaftlich, kollegial oder familiär wir mit jemandem sind. Tief in uns drinnen bleiben wir einsam, voller Spannung und mit einem großen Fragezeichen gegenüber allem, was echte Verbindung und Beziehung heißt.

Wir alle suchen eine Lösung dafür, dass wir so voller Stress 
sind, dass wir uns so oft einsam fühlen, dass sich das Leben so anstrengend gestaltet. Doch was ist, wenn wir dabei einem großen Denkfehler unterliegen? Denn könnte es nicht sein, dass sich all unsere Versuche der Selbstoptimierung 
wie ein Grenzwall vor unsere eigentliche Sehnsucht legen? Dass sie uns davon abhalten, unsere tiefe Sehnsucht nach dem Verbundensein mit anderen Menschen überhaupt zu spüren? Sie ist so schmerzhaft, dass wir sie lieber verdrängen. Also hetzen wir uns damit ab, uns selbst und unser Leben auf Hochglanz zu polieren. Denn dann haben wir das Gefühl: Wir tun doch alles, was wir können. Wir sind doch aktiv, wir bemühen uns doch … Aber unser Durst wird nicht gelöscht. Die innere Leere bleibt.

Aus meiner eigenen Erfahrung und aus meiner lehrenden und beratenden Tätigkeit mit mittlerweile vielen, vielen Tausend Menschen kann ich dir sagen, dass wir erst dann zu Entspannung und Erfüllung kommen können, wenn wir uns dieser Sehnsucht in uns – so schmerzhaft sie auch sein mag – öffnen. Wenn wir die Bereitschaft entwickeln, uns das Leid, das seit langer Zeit in uns tobt, wirklich anzuschauen und darüber hinauszugehen. Es ist ein Weg der kleinen Schritte. Und genau diesen Weg zeige ich dir in diesem Buch.

Wenn du hier liest, dann gehörst du wahrscheinlich zu den Menschen, die in sich zumindest schon einen Funken dieser Sehnsucht zulassen können. Du weißt, dass es im Leben mehr geben muss als einsames Funktionieren und Kämpfen, und du willst es dir erschließen. Und genau das ist auch mein Anliegen. Mit diesem Buch möchte ich dir zeigen, wie wertvoll dieses leise Rufen in dir ist. Du darfst es ernst nehmen. In den folgenden Kapiteln möchte ich dir einen Weg zeigen, dich achtsam Schritt für Schritt dieser Sehnsucht nach Verbundensein anzunähern und sie dir schließlich sogar zu erfüllen.

Wirklich ganz in einer Beziehung anzukommen, 
entspannt und erfüllt uns zutiefst. Wir dürfen 
alles zeigen, was uns ausmacht. Nichts muss 
versteckt oder zurückgehalten werden.

Während ich diese Zeilen schreibe, spüre ich, wie sich mein Herz weit öffnet und wie ich mir so sehr wünsche, dass du mein Angebot annimmst. Du spürst es im Alltag wahrscheinlich nicht, und vielleicht hast du es noch nie in deinem Leben wirklich tief gespürt: Aber wir alle gehören zusammen. Es sind nicht nur hohle Phrasen, wenn jemand sagt: »Alles ist verbunden«, »Die Menschheit ist eine große Familie«, »Wir gehören alle zu diesem Planeten Erde«. Es sind schöne Worte, die in dir vielleicht etwas zum Klingen bringen, vielleicht auch nicht. In jedem Fall sind sie wahr. Und das kannst du tatsächlich selbst erleben.

Erinnere dich einmal an kleine Momente der Verbundenheit, in denen du dich vielleicht von einer Freundin verstanden gefühlt hast und dir plötzlich nicht mehr so dumm und so allein vorkamst. Oder an einen Moment, in dem du dich von einem anderen Menschen für einen Augenblick getröstet gefühlt hast, weil er genau die richtigen Worte für dich gefunden hat. Oder du kennst es, dass dich jemand Fremdes anlächelt, wenn ihr in der Fußgängerzone aneinander vorbeilauft. Sofort geht es dir besser. Plötzlich wird es in dir weich, plötzlich öffnet sich dein Herz, plötzlich scheint die Sonne. Verbindung ist heilsam.

Wir können füreinander in winzigen Momenten die gesamte Stimmung heben. Wir gehören einfach zusammen, und ich denke, es wird höchste Zeit, dass wir uns selbst die Freude machen, das wirkliche Miteinander als Genuss und als Quelle der Heilung und der Stärkung wieder zu entdecken. Bist du dabei? Ich freue mich aus tiefstem Herzen, wenn du mit mir gemeinsam den Weg durch die folgenden Kapitel gehst.

Hinein in achtsame Verbundenheit

Ich möchte behaupten, für uns Menschen, die wir uns für Achtsamkeit, Meditation und spirituelle Weiterentwicklung interessieren, steht ein neuer Schritt an. Im Buddhismus, in dessen Tradition ich mein Leben und mein Wirken in der Welt gestellt habe, spricht man vom Dreiklang aus Buddha, Dharma und Sangha. Buddha ist der Lehrer, Dharma ist die Lehre – und damit habe ich mich in meinen beiden ersten Büchern ausführlich beschäftigt. Die meisten von uns wissen heute, wie Heilung funktionieren kann, wie Selbstfürsorge aussehen sollte. Sie fühlen, sie meditieren, sie arbeiten ihre inneren Verletzungen auf.

Das ist alles wunderbar, und jetzt geht es auf einer neuen Ebene weiter. Es braucht einen weiteren Schritt, denn wir müssen uns eingestehen: Erfüllt und glücklich sind wir noch längst nicht. Und jetzt kommt die Sangha ins Spiel, die Gemeinschaft im weitesten Sinne, die Mitmenschen, die Beziehungspartner auf den unterschiedlichsten Ebenen. Buddha wusste, dass Heilung 
»die anderen« braucht, da wir zutiefst soziale Wesen sind. Die anderen kitzeln unsere schmerzhaftesten Punkte hervor – und ihre Gegenwart ist es auch, in der wir sie heilen lassen können.

Gerade in unserer heutigen Zeit versuchen viele, nicht nur ihr Leben, sondern auch ihren spirituellen Weg allein zu bewältigen. Schließlich gibt es genügend Angebote an Online-Kursen, Büchern, Podcasts und so weiter. Sie gehen bestenfalls immer weiter nach innen und stellen sich ihren Schatten. Doch es braucht auch den Weg wieder nach außen, in die Welt, auf die anderen zu, in Beziehungen hinein. Dabei kann es sich um die Sangha im klassischen Sinne handeln, um die Gemeinschaft Gleichgesinnter, die zusammen praktizieren und sich gegenseitig auf ihrem Weg unterstützen. Aber es sind genauso die Beziehungen zu deinem Partner oder deiner Partnerin, zu deinen Kindern, deinen Eltern, zu Freundinnen, Nachbarn und Kolleginnen. Diese Bewegung nach außen hin steuert dieses Buch an. Sie ist natürlich nicht unabhängig von der Bewegung nach innen. Wenn du keine Verbindung zu dir hast, kannst du auch keine zu mir aufbauen. Wenn du dich selbst nicht kennst und nicht spüren kannst, dann kannst du auch einen anderen Menschen nicht kennen und nicht erspüren. Der Weg nach innen bleibt uns erhalten – und er wird nun ergänzt um einen spirituellen Weg nach außen.

Meine Einladung an dich

Dieses Buch möchte dich zu nichts Geringerem führen als zur Liebe. Auf diesem Weg tauchen wir zuerst tief nach innen, zu unseren eigenen Schatten und Verletzungen, und wenden uns dann nach außen zu den anderen Menschen, mit denen wir eine achtsame Verbindung eingehen. Nicht weil wir dann bereits perfekt und heil sind, sondern weil wir begreifen, dass unsere Heilung und unser spiritueller Weg nur dann vollständig werden können, wenn wir die anderen miteinbeziehen. Die Verbindung zu den anderen ist das Wasser für uns Durstende.

Dieses Buch ist eine Einladung an uns alle, unsere verletzlichen und vermeintlich schwachen Seiten nicht nur selbst immer tiefer zu spüren, sondern den Mut zu entwickeln, sich genau damit auch vor anderen zu zeigen. Damit geben wir der Menschlichkeit 
auf eine ganz neue Weise Raum. Wenn ich ein Seminar halte oder wenn ich ein Buch wie dieses schreibe, dann sage ich innerlich jedem einzelnen Menschen aus tiefstem Herzen: »Komm mit allem, was du bist. Sei hier mit deiner vollen Wucht an Menschlichkeit. Bring deine Verletzlichkeit, deine schönen Seiten und auch deine dunklen Seiten mit, deinen Schmerz und deine Freude.« Und ich wünsche mir, dass immer mehr von uns lernen, sich genauso vollständig auch mitten im Leben zu zeigen.

Der Alltag mit seinen Beziehungen 
ist die Bühne unserer Heilung.

Lass uns als Menschen beginnen, einander endlich nicht mehr nur geschminkte und geschönte Fassaden zu zeigen, sondern das, was wir wirklich sind. Nur so kann Verbundenheit 
entstehen, und Beziehungen bekommen diese Qualität des Nachhausekommens. Wir sind gar nicht so unterschiedlich, und so gibt es auch nichts, wofür wir uns schämen oder was wir verdrängen müssten von unserem eigenen Wesen. Lass uns also beginnen zu erforschen, wie wir auf heilsame Weise nach und nach unser gesamtes Sosein entdecken und in unsere Beziehungen hineinlassen können, um Heilung und Erfüllung finden. Für uns selbst und für uns alle.



Eine besondere Haltung beim Lesen

Ich lade dich ein, dieses Buch langsam zu lesen. Es geht nicht darum, dir zügig eine Menge neues Wissen anzueignen oder Dinge, die du bereits weißt, noch einmal durch den Kopf rasen zu lassen und dich kurz daran zu erinnern. Lies langsam, halte inne, spüre dich. Nimm dich in Verbindung mit dem wahr, was du gelesen hast. Sei achtsam, wertschätzend.

Ein solches Lesen geht tief, und natürlicherweise berührt es zeitweise schmerzliche Stellen in dir. Zugleich aber eröffnet es dir Räume für Hoffnung und Heilung. Lies daher mit Kopf, Herz und Körper. Manche Zusammenhänge wiederhole ich bewusst, damit du sie noch tiefer in dich aufnehmen kannst.












DIE GROSSE NOT

Was uns daran hindert, wirklich zu heilen und erfüllt zu leben – gemeinsam mit anderen Menschen


[image: ]


Sei da mit allem, was dich ausmacht. 
Sei da mit deinem Schmerz. 
Du bist damit nicht allein.









Meine Suche nach Verbundenheit
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Lass mich dir zuerst ein wenig von mir erzählen, denn zum einen glaube ich, dass du dich in so manchem in meiner Geschichte wiederfinden kannst. Zum anderen illustrieren meine ersten Lebensjahrzehnte sehr gut, warum ich heute beinahe nicht anders kann, als genau dieses Buch zu schreiben und mit dir gemeinsam in die für unser Leben ganz wesentlichen Verbindungen zwischen Achtsamkeit und Beziehung einzutauchen.

Vielleicht hast du bereits ein Buch von mir gelesen oder bist Teil unserer wundervollen Achtsamkeitsakademie und kennst schon Teile meiner Geschichte. Bevor ich an Meditation, Heilung und achtsame Verbundenheit überhaupt nur denken konnte, prägten mich die ersten Jahre meines Lebens mit Verletzungen, aus denen heraus eine große Sehnsucht erwuchs. Ohne sie hätte ich niemals das, was ich heute tu, angefangen. Wie bei jeder und jedem von uns bestimmten meine allerfrühesten Erfahrungen mein weiteres Leben, mein Fühlen, Denken und Agieren – bis ich so weit war, in eine vollkommen neue Richtung zu steuern und dabei Heilung zu erfahren. Doch beginnen wir von vorn.

Schon als Kleinkind – vermutlich schon im Bauch meiner Mutter – war mein Nervensystem von Anspannung geprägt. Meine Mutter stand unter großem Druck, mein Vater war selbst am Rande seiner Kräfte. Ich kam als hochsensibles Kind in eine Welt, die von Spannung, Überforderung und inneren Kämpfen geprägt war. Für mich bedeutete das: Kontakt ist unsicher. Nähe kann gefährlich sein. Verbindung tut weh.

Für ein Kind ist es das Schlimmste, wenn es nicht gehalten, nicht gesehen, nicht geliebt wird. Ich spürte die Überlastung meiner Eltern. Ich wollte nicht noch mehr Last sein – und gleichzeitig schrie mein Herz nach Nähe und Verbundenheit. In dieser inneren Zerrissenheit begann ich früh, nach Strategien zu suchen. Wie konnte ich auffallen, um endlich gesehen zu werden? Ich fing an, über besondere Leistungen Sichtbarkeit zu erringen. Ich begann, mich zu verstellen. Ich spielte Rollen, um Aufmerksamkeit und ein bisschen Liebe zu erhaschen.

Es entstanden viele Verhaltensweisen, die mich über Jahrzehnte begleiteten: ständiges Leisten und Funktionieren, um Anerkennung zu bekommen. Gefallen wollen und Harmonie bewahren, um nicht verlassen zu werden. Selbstoptimierung bis an den Rand der Erschöpfung – in der Hoffnung, irgendwann endlich »gut genug« zu sein. Gleichzeitig blieb da ein inneres Getrenntsein, das mich einsam machte, egal, wie voll meine Agenda von den Kindertagen bis hinein ins junge Erwachsenenalter war.

Wenn ich ehrlich hinschaue, war all das – die Anpassung, der Perfektionismus, das Streben nach Erfolg – nie wirklicher Ehrgeiz. Es war immer nur der verkleidete Schrei meines Herzens: »Sieh mich. Bitte, bitte! Liebe mich.« Das Kind meiner ersten Lebensjahre schrie genauso verzweifelt um liebevolle Zuwendung wie mein inneres Kind, das mit den Jahren daraus wurde. Es wollte einfach nur nicht allein und verlassen sein. In meinen Meditationen tauchte so oft das Bild eines hilflosen Säuglings auf, der im Dunkeln lag, verzweifelt schrie und erlebte, dass niemand kam.

Später übernahm ich die Rolle des Klassenclowns, damit man mich auch da keinesfalls übersah. Als Jugendlicher legte ich mir das Image zu, besonders cool zu sein. Auch das gab mir die Sicherheit, im Blickfeld der anderen nicht unterzugehen. So konnte ich mich ganz gut über Wasser halten, tatsächlich aber lebte ich in ständiger großer Anspannung, die während meines Studiums schließlich zu Panikattacken führte. Die Angst, zu versagen, war extrem groß. Als junger Berufstätiger jagte ich Erfolgen hinterher, die mich dann immer für ein paar Momente betäuben und ruhigstellen konnten – nur damit ich mich danach umso leerer fühlte. Jeden meiner Schritte begleitete die schmerzvolle Frage: »Bin ich endlich gut genug? Ich habe doch alles gegeben. Ich kann nicht mehr! Bitte liebt mich doch endlich!« Und immer wieder blieb die Antwort einfach aus.

Der Zusammenbruch und das Aufatmen in Meditation

Irgendwann wurde die Last zu groß. Panikattacken erschütterten mein Inneres in immer kürzeren Abständen, depressive Phasen zogen mir den Boden unter den Füßen weg. Nach außen funktionierte ich weiter, doch innerlich war ich ein Gefangener meiner eigenen Ängste. Es fühlte sich an, als wäre mein Körper ständig in Alarmbereitschaft – unfähig, zu entspannen, unfähig, sich sicher zu fühlen.

In dieser Not entdeckte ich die Meditation. Anfangs war sie kein Ort der Ruhe, sondern ein Ort, an dem alte Verletzungen wieder hochkamen. Tränen, innere Unruhe, verzweifelte Gedanken – oft wollte ich davonlaufen. Doch etwas in mir blieb. Schicht für Schicht begann ich, durch meine eigene Geschichte »hindurchzufallen«.

Und dann, inmitten all der Dunkelheit, erlebte ich Momente des Friedens. Auf dem Kissen, in der Stille, spürte ich zum ersten Mal eine Weite, eine Liebe, die nicht an Leistung gebunden war. Meditation wurde mein Zufluchtsort, eine Quelle von Heilung. Dort konnte ich atmen. Dort konnte ich still verbunden sein – mit mir, mit dem Leben, mit etwas Größerem. In der Meditation ahnte ich zum ersten Mal: Es gibt eine Dimension jenseits meiner Muster. Dort ist Frieden.

Doch ich sehe heute auch: Ein Teil von mir nutzte die Meditation, um weiter zu fliehen. Auf dem Kissen war ich sicher. Niemand konnte mich ablehnen. Niemand konnte mir zu nahe kommen. Doch sobald ich Menschen begegnete – meiner Partnerin, Freunden, Kollegen oder später meinem Sohn –, war die alte Anspannung wieder da. Die Angst, zu viel oder zu wenig zu sein. Die Panik, dass Nähe mich verletzen würde.

Es brauchte viele Jahre, bis ich begreifen konnte: Meditation führt uns zurück zu uns selbst – doch die tiefsten Wunden sind in Beziehung entstanden und brauchen Beziehung, um zu heilen.

Heute weiß ich: Beziehungen sind kein Hindernis auf dem spirituellen Weg – sie sind der Weg. Sie sind der Spiegel, der uns unsere unerlösten Anteile zeigt. Sie sind unser Zuhause, von dem aus wir lernen dürfen, uns zu zeigen und verletzlich zu sein. Sie sind die Praxis, in der wir erfahren können, was wir uns ein Leben lang gewünscht haben: wirkliche Verbindung.

Ich habe verstanden, dass wir unsere Muster 
nicht durch Rückzug 
überwinden, sondern indem wir uns bewusst ins Feld der Begegnung wagen. Jedes Gespräch, jede Freundschaft, jede Partnerschaft wird zu einem Trainingsraum. Manchmal bedeutet das, Scham auszuhalten, Wut oder Traurigkeit zu fühlen oder Angst endlich wirklich zuzulassen. Es bedeutet, präsent zu bleiben, auch wenn die alten Stimmen flüstern: »Zieh dich zurück, sonst wirst du verletzt.« Und in genau diesen Momenten eröffnet sich ein neuer Raum: ein Raum für echte Nähe.

Genau davon möchte ich dir hier erzählen. Ich spreche von der großen Not – von den Mustern, in die wir uns verstricken, wenn wir den Schmerz der Kindheit nicht fühlen wollen. Ich beschreibe den Weg nach innen – die Praxis der Achtsamkeit, der Stille und der Selbsterkenntnis. Und ich öffne mit dir gemeinsam den Weg nach außen – hin zu heilsamen Beziehungen, in denen wir lernen, uns wieder zu vertrauen, uns zu öffnen und gemeinsam zu wachsen.

Dieses Buch entspringt meinem Herzen. Es ist mein Versuch, etwas zurückzugeben – aus Dankbarkeit für all die Lehrerinnen und Lehrer, Freundinnen, Freunde und Wegbegleiter, die mich auf meinem Weg ermutigt und inspiriert, unterstützt und zuweilen getragen haben. Ohne sie wäre ich heute nicht hier. Sie haben mir Türen geöffnet, wenn ich am liebsten aufgegeben hätte. Sie haben mir Mut gemacht, wenn ich keinen Ausweg mehr sah. Und sie haben mir gezeigt, dass Heilung möglich ist. Den Weg der Heilung gehen wir nicht allein. Wir gehen ihn, wenn er gelingen soll, in achtsamer Verbundenheit. Und genau diese darf zu deinem Leitstern werden, wenn du dir die Inhalte dieses Buches zu eigen machst.

Hier schreibt ein Mensch, kein Buddha

Es ist mir eine enorme Freude und auch Ehre, so vielen Menschen auf ihrem Weg der Heilung Unterstützung geben zu können – mit meiner Achtsamkeitsakademie, mit meinen Social-Media-Beiträgen, mit meinen Büchern und vielem mehr. Bei manchen führt das zu einem Missverständnis, das ich gleich hier am Anfang dieses Buches ansprechen möchte. Ich möchte dir versichern: Ich bin kein Buddha. Auch wenn mir bewusst ist, dass unser aller Wesenskern die Buddhanatur selbst ist, möchte ich dir hier als Peter mit all meiner Verletzlichkeit, Unperfektheit und Echtheit begegnen. Kein erleuchtetes Ideal – sondern Mensch. Ich habe viele, viele, viele Stunden meditiert, dabei großartige Einsichten erlebt und einige alte persönliche Schallmauern durchbrochen. Ich habe tiefe Erleuchtungserfahrungen gemacht und mich oftmals schon wenige Stunden später wieder als Mensch mitten in alten Problemen wiedergefunden. Ich durfte von grandiosen Lehrerinnen und Lehrern lernen, und vieles von dem, was ich heute weitergeben darf, habe ich nicht aus Büchern, dem Psychologiestudium oder in Seminaren gelernt, sondern aus meinem eigenen Leiden und aus der Begleitung von Menschen, die sich mir in ihren Prozessen anvertraut haben. Aber glaub mir, auch wenn ich schon vieles aufarbeiten, loslassen und verstehen durfte und tiefe Einsichten in die Natur der Wirklichkeit hatte, finde auch ich mich immer wieder mitten im ganz gewöhnlichen Chaos des Menschseins wieder.

Erst neulich hatte ich einen Streit mit meiner Partnerin. Ganz typisch – wir haben uns an Kleinigkeiten verhakt, ich habe mich missverstanden gefühlt und war schneller verletzt, als mir lieb war. Im Nachhinein musste ich schmunzeln: So viele Jahre Praxis und trotzdem stolpere ich immer noch über dieselben Muster. Aber vielleicht macht gerade das menschlich.

Manchmal, wenn ich meinen Sohn anschaue und mich selbst in ihm erkenne, während er seinen Kopf durchsetzen will oder wütend wird, dann denke ich mir mit einem Lächeln: »Oh Gott, da sehe ich den Peter.« Er spiegelt mir eben nicht nur meine besten Seiten, sondern auch meine Unsicherheiten, meine Eigenheiten, meine Schwächen.

Ich bin, genauso wie du wahrscheinlich auch, immer wieder konfrontiert mit meinen Ängsten, meiner Unvollkommenheit, meiner Sehnsucht nach Liebe und Sicherheit. Und gleichzeitig trage ich – wie du – auch meine Stärke, meine Freude und meinen tiefen Wunsch in mir, Liebe und Heilung in die Welt zu bringen.

Und so sind wir alle Mensch unter Menschen. In meiner buddhistischen Zen-Tradition bezeichnen sich die Praktizierenden als Brüder und Schwestern, die gemeinsam auf dem Weg sind. Genau so möchte ich dich sehen: als Bruder, als Schwester, als Weggefährte oder Weggefährtin. Wir gehen diesen Weg nicht von unten nach oben, sondern Seite an Seite. Echte Begegnung entsteht nur, wenn wir uns auf Augenhöhe sehen – mit allem, was wir sind. Mit unseren Schatten ebenso wie mit unserem Licht. Mit der Liebe genauso wie mit dem Schmerz. Mit der Freude ebenso wie mit der Trauer. Mit dem Mut und auch mit der Angst. Lass uns also beginnen.









Warum es aktuell nicht funktioniert – nicht mit und nicht ohne die anderen
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Vielleicht erkennst du dich hier wieder: Du wachst auf, und noch bevor du so richtig im Körper angekommen bist, läuft im Kopf die To-do-Liste an. »Reiß dich zusammen, es muss laufen!« Beim Frühstück lieber nichts ansprechen, was Streit auslösen könnte. Im Job die Wogen glätten, verfügbar sein, Erwartungen erfüllen. Abends müde, aber immer noch freundlich. »Passt schon.« Nachts kreisen schwere Gedanken, das Handy wird zum Betäubungsmittel. Und dazwischen dieses leise Ziehen im Brustkorb – schwer zu benennen, aber immer deutlicher spürbar.

Viele Menschen – gerade ab der Lebensmitte – jagen heute nicht mehr Erfolg oder Status hinterher. Sie halten am Laufen: sich selbst, die Familie, das Team, den Laden. Sie passen sich an, sagen Ja, wenn sie Nein fühlen, und bewahren Harmonie, auch wenn die eigene Wahrheit darunter immer leiser wird. Sie kümmern sich um andere, bis der eigene Körper mit Müdigkeit, Verspannungen oder Taubheit antwortet. Sie sehen nach außen hin oft stark aus, innerlich aber tun sie nichts weiter, als gegen den Sog eines alten, namenlosen Lochs zu bestehen.

Dieses Loch zeigt sich in vielen feinen Mustern: im chronischen Funktionieren (»Ich darf nicht ausfallen«), im Helfen und Retten (»Wenn ich helfe, bekomme ich Liebe«), im Konfliktvermeiden und im Versuch, es allen recht zu machen, im Zynismus und im Intellektualisieren als Abwehr gegen das Fühlen, in Überbeschäftigung, Selbstoptimierung oder spirituellem Bypassing (»Lieber ›meditieren‹ als dem Schmerz begegnen«). All diese Muster sind nicht falsch – es sind Versuche, sich Zugehörigkeit zu sichern und Schmerz nicht spüren zu müssen.

Es sind Strategien, die wir in unseren ersten Lebensjahren in höchster Not entwickelt haben. Sosehr sie uns heute im Weg stehen mögen, damals waren sie wertvoll. Anpassung, Kontrolle, Klammern – das alles hat uns früher geschützt. Heute aber hält es uns von echter Nähe fern. Die Anpassung, die uns früher Sicherheit versprach, lässt uns heute wie eine Fassade wirken, wir selbst sind gar nicht mehr zu sehen und zu spüren – oft nicht einmal für uns selbst. Die Kontrolle, die uns Halt gab, verhindert Intimität. Das Klammern, das uns einst überleben ließ, nimmt uns und anderen heute die Freiheit. Erkennen wir all das, darf Mitgefühl zu fließen beginnen. Wir lösen diese Strategien in uns auf, nicht um dann endlich besser zu »funktionieren«, sondern um verbunden mit uns selbst und anderen leben zu können.

Auf dieser Reise der Heilung werden wir an viele Tiefen und an viel Dunkles kommen. Und es ist wichtig, von Anfang an präsent zu haben: All das ist keine Charakterschwäche. All das hängt mit einem Nervensystem zusammen, das unter höchstem Alarm gelernt hat: Nähe ist Risiko. Bedürftigkeit ist Gefahr. Unsere inneren Wächter ziehen uns reflexhaft aus dem Kontakt zu anderen Menschen, sobald sie etwas wittern, das sie an alten Schmerz erinnert. Das ist sehr sinnvoll und verständlich – und zugleich ist es der Grund, warum wir einfach nicht satt werden, warum wir uns nicht genährt und häufig einsam fühlen. Wo Schutzmauern stehen, kann Liebe schwer eindringen.

Was wir fürchten, sind letztlich immer »nur« Emotionen. Wir wollen diese alten Gefühle nicht mehr erfahren, die uns in der frühen Kindheit völlig überrollt haben. Wir wollen keine Angst erleben, keine Scham, keine Wut und keine Trauer, keine Verzweiflung und keine Ohnmacht. Die gute Nachricht aber ist: Diese Emotionen sind keine Gegner. Sie wollten uns ursprünglich verbinden: Sie wollten uns schützen, sie wollten uns wachrufen, sie wollten Grenzen markieren, uns Trost geben oder Hilfe herbeiziehen. Dass sie – auch in einem kleinen Kind oder Baby – auftauchen, ist nicht das Problem. Was uns allerdings gefehlt hat, war Resonanz und Halt, als sie wach wurden. Nicht die Emotion ist das Problem, sondern dass wir damals allein mit ihr zurechtkommen mussten. Wir mussten sie als Säuglinge oder kleine Kinder verdrängen, weil niemand da war, der uns half, sie gesund zu verarbeiten. Wenn wir das begreifen, können wir aufhören, gegen uns und unsere inneren Regungen zu kämpfen – und beginnen zu fühlen, ohne im Schmerz zu versinken. Wir können uns heute aktiv Zugang zur damals vermissten Resonanz und zum Halt beschaffen.

Damit wird der Weg einfacher. Nicht leicht, aber klar. Zwei Bewegungen tragen uns. Die Bewegung nach innen – spüren, annehmen, uns selbst ein Zuhause werden. Und die Bewegung nach außen – uns zeigen, Grenzen und Bedürfnisse aussprechen, Beziehung als Übungsraum für Wahrheit und Nähe leben. Beide Bewegungen sind wie zwei Flügel, die erst im Zusammenspiel tragen.

Wenn du dich in diesen Zeilen wiederfindest, gehst du weg vom Urteil hin zum Erkennen. Du sagst nicht mehr: »Mit mir stimmt was nicht«, sondern: »Ich habe klug überlebt.« An diesem Punkt beginnt der eigentliche Weg: Du versuchst nicht mehr, die innere Leere, dieses alte, namenlose Loch, von dem ich sprach, mit irgendeinem billigen Ersatz zu stopfen, sondern du nährst deine Beziehung zu dir selbst und schließlich zu anderen und zum Leben.



Was meine ich mit »Schmerz«?

Wir alle kennen Schmerz. Wir essen etwas Verdorbenes und bekommen Bauchschmerzen. Wir wachen morgens auf und haben Kopfschmerzen. Wir schneiden uns beim Kochen in den Finger und spüren einen beißenden Schmerz.

Wovon in unserem Zusammenhang hier die Rede ist, das ist emotionaler Schmerz. Er ist meist subtiler, kann aber unser ganzes Leben lenken. Das Gehirn nimmt ihn sehr ernst und verarbeitet ihn in den gleichen Arealen wie physischen Schmerz.

Schmerz umfasst letztlich alles Unangenehme, das wir nicht haben wollen. Ein überdrehtes Nervensystem ist Schmerz. Langeweile ist Schmerz, wenn wir nichts mit uns anzufangen wissen. Glaubenssätze wie »Ich bin nicht gut genug«, »Ich gehöre nicht dazu«, »Ich habe versagt« lösen Schmerz in uns aus. Wut, Angst, Trauer, die wir nicht fühlen, sondern zu verdrängen versuchen, sind Schmerz. Scham, Schuld, Erschöpfung, emotionale Taubheit, depressive Verstimmungen – all das ist Schmerz. Und meist laufen wir vor diesem Schmerz davon. Wir wollen ihn nicht erleben. Du aber bist mithilfe dieses Buches dabei, dir den Schmerz anzuschauen, dich selbst damit in den Arm zu nehmen und dich allmählich davon zu befreien.





Gibt es ein Leiden in deinem Leben?

Ich möchte dich etwas fragen: Was hat dich zu diesem Buch geführt? Was war der Moment, in dem du gespürt hast: »Ich will verstehen, was da in mir geschieht«? Was war deine Sehnsucht? Was schmerzt dich? Was fühlst du – vielleicht schon seit Jahren – ganz leise in dir? Worunter leidest du?

Am Ende des Tages lässt sich alles auf eine einfache, aber radikale Frage herunterbrechen: Gibt es ein Leiden in deinem Leben? Nicht irgendein oberflächliches Unbehagen, das sich mit einem Urlaub, einem guten Gespräch oder einer Meditation beruhigen lässt. Sondern ein tieferes, grundsätzlicheres Leiden. Einen Schmerz, der nicht vergeht. Der immer wiederkehrt – vielleicht in anderer Gestalt, aber mit derselben Wucht. Ein Gefühl von Mangel. Von Getrenntsein. Von innerer Leere. Etwas, das dich begleitet wie ein dunkler Unterton – vielleicht schon seit deiner Kindheit.

Vielleicht zeigt es sich in Beziehungen:


	als das Gefühl, nicht wirklich gesehen zu werden,

	als Angst vor Nähe – oder als Panik, verlassen zu werden,

	als tiefe Einsamkeit mitten unter Menschen,

	als Misstrauen gegenüber anderen – und gleichzeitig als verzweifeltes Sehnen nach Verbindung,

	als ständiger Streit, als Drama oder emotionale Unverfügbarkeit.



Vielleicht zeigt es sich im Beruf:


	als Getriebensein,

	als das ständige Gefühl, nicht gut genug zu sein,

	als übermäßiger Perfektionismus,

	als diese Sehnsucht nach Sinn, die nie wirklich gestillt wird,

	als Überforderung, chronischer Stress, Burnout-Gefahr,

	als das Gefühl, nur zu funktionieren – aber nicht zu leben.



Vielleicht auch körperlich:


	Magenprobleme, Kopfschmerzen, Hautprobleme,

	Herzrasen, Panikattacken, innere Unruhe, Schlafstörungen,

	Symptome, für die es keine klare medizinische Ursache gibt.



Vielleicht zeigt es sich im Umgang mit dir selbst:


	als innerer Kritiker, der nie Ruhe gibt,

	als ständiges Zweifeln an deinem Wert,

	als das Gefühl, nicht liebenswert zu sein,

	als Scham, die dich kleinhält,

	als Selbstablehnung – versteckt hinter »Selbstoptimierung«.



Oder es prägt dein ganzes Leben:


	Du ziehst dich zurück, wenn es nahe wird.

	Du klammerst, weil du Angst hast, allein zu sein.

	Du sabotierst Beziehungen, die dir guttun würden.

	Du suchst Halt in Konsum, Leistung, Essen, Spiritualität – aber nichts erfüllt dich wirklich.

	Du leidest unter Symptomen, die Mediziner ratlos machen.

	Du kämpfst mit innerer Unruhe, Angstzuständen, Depression, Panikattacken.

	Du spürst: Irgendetwas fehlt. Irgendetwas tut weh. Ständig.



Viele Menschen versuchen, das Loch zu füllen. Sie wechseln Partner, Job, Stadt, Freundeskreis und fühlen sich dann kurzzeitig wie neu. Und doch: Nach einer Weile kehrt das alte Grundgefühl zurück. Wie eine Schleife, die sich stetig wiederholt.

Wenn du das kennst, dann stellst du irgendwann fest: Egal, wie sehr du dich bemühst, wie viel du verstehst, meditierst, reflektierst – dieses Leiden bleibt. Es verändert vielleicht seine Form, aber es verschwindet nicht. Es hängt an dir wie ein Schatten, der sich nicht abschütteln lässt.

Und genau hier eröffnet sich ein Blick auf die tiefere Wahrheit: Was du da spürst, ist nicht einfach ein »Problem«. Es ist die große Not. Ein seelischer Ur-Schmerz. Entstanden in der Zeit, in der du am verletzlichsten warst: in deiner frühesten Bindungserfahrung. In jener Phase deines Lebens, in der du ganz auf Liebe, Schutz und Resonanz angewiesen warst und sie vielleicht nicht in der Tiefe bekommen hast, wie du sie gebraucht hättest.

Diese große Not schreit nicht laut. Sie wirkt leise, im Hintergrund. Doch sie bestimmt alles: wie du Beziehung erlebst, wie du mit dir selbst sprichst, wie du die Welt wahrnimmst. Sie ist der Grund, warum sich bestimmte Muster jahrzehntelang wiederholen: vielleicht dass du dich zu Menschen hingezogen fühlst, die nicht verfügbar sind. Dass du dich in Beziehungen verbiegst. Dass du dich kleinmachst und nicht zeigst, was du brauchst. Dass du dich selbst hart antreibst – oder nichts auf die Reihe bekommst. Dass du dich abgeschnitten von deinem Körper oder deinen Gefühlen fühlst. Dass du dich schämst, obwohl du nichts falsch gemacht hast. Dass du dich leer fühlst, obwohl dein Leben von außen betrachtet »gut« aussieht.

All das schreit nicht in dir, weil du versagt hättest. Sondern weil etwas in dir nach Erlösung ruft. Etwas, das nicht durch Kontrolle oder Wissen geheilt wird – sondern nur durch Sicherheit, Mitgefühl und echte Verbindung.

Ich selbst kenne all das nur zu gut. Meine Ängste, Selbstzweifel und das innere Gefühl, »nicht genug« zu sein, haben mich über Jahrzehnte immer wieder zu Boden gezwungen. Wie oft habe ich mir gewünscht, mein Leben wäre leichter. »Normaler.« Ohne dieses ständige innere Leiden. Und ich schreibe das nicht, um zu jammern – sondern um dir zu sagen: Ich verstehe dich. Wenn du gerade eine schwere Zeit durchmachst oder vielleicht schon viele Jahre ein emotionales Gewicht mit dir herumträgst, dann bist du hier richtig.
...
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