Marncchimal ist das Leben, nicht nur
herausfordernd, sondermn.: viel. intensio.
schumerzhaft.

& dtetgen Gefuhle aut, ocbwohl aws der
alten Geschichite bekannt, die hawm
aus zuhalten sind.

So stark, dass wir vor ihnen erschrecken,
wieder weggehen. Jns gewohnte
Wegmachern, ins Denken, ind

Ja, auch ich henne das nur zw gut, wnd
D wirst es vielleicht dhnlich beschreiben,
auf eine sehr eindringliche, ehrliche Art.
Diese NMomente, in denen alte Wunden
Jeche wie new anfllen.



Wo ewwas triggert’, ein Geruch, ein Satrz,
eirne blick, und plotzlich (st muan nicht
mehr im Fer und jelzt, sondern miten
in der alten Geschichte.

Der Jlorper reagiert sofort. Ferzhlopfen,
Druchk i der Brust, Trdanen,
Fluchtimpuds. Und der Verstand? Will
sofort yeparieren, verstehen,

weganalysieren.

Wegmachen, funktionieren, denken statt
fthlen. Weil fuhlene manchimal einfach zi
viel it

Aber gerade in diesem ziw viel stecht oft
die dnladung. Da liegt das
Unauwsgesprochene, das Ungehaltene, und
vielleicht auch das, was endlich gesehen
werden will.



AU das it eine ganz naturliche
Reakrtion. Ein Schutzreflex von Deinen
Iervendystem.

Und oft (st es genaul das, was Du als
Jind gelernt hast: Wenr es ziw viel wa;
dann finde eine Losung, das es
aushaltbar ist. Dann halt durch. Dann
gel braw, stark, still oder schnell. Uberlebe.
Und genaw das hast D getan.: mit
Jntelligenz, Fterz und Jraft. Duw hast es
Janicht anders vermdittelt bekomumern von
deinern Eltern, deinen dindungspersonen.

Das Nervensystem hat gelernt.:
Gefahr = Reakrtion.

Und diese Realtion war damals
tuberlebenswichtiq.

Still sein, stark sein, schnell funhkitionierern.

Nicht weil Duw falsch warst, sondern weil
es keine andere Wahl gab. Weil Duw kil



warst. Und mutiq. Und sensibel gerueg, wm
zi spurer. Wena ich 60 bin, st es sicher:

Das 5t hein Versagen, das it
Uberlebensintelligervz.Und es verdient
garnz viel NMitgeftnld. Nicht nur vorn
anderen, sorndern vor allenv. vorn Dir
Jelbst.

Die Ferausforderung hewte st oft nichi,
neue Strategien zuw Lernen, sondern die
alten zw endlernen.Jlicht mehr praw, stark,
still oder schnell” zw sein, sondern echi.

Und das bedectet manchmal, dass es
kurz noclunal wehiut. Weil etcwas Altes in
dBewegung hommt. Aber diesmal bist Du
nicht alleine. Und D bist nicht mehr das
JUnd.

Duw bist jetzt die Erwachsene, der
Grwachdsene, der sagen hann: Jch halte
Dich. Jch bleib da.



Was wardest Duw dem damaligerne Jiind in
Dir heute sagern?

Der Wunsch nicht mehr zw tberleben,
sondern wirklich zw leben.
Und damit beginnt eirnv inneres Dilemmu.
Lebendiqg sein oder dem Schutzsystem
jolgen.

Loslassen, was uns so lange Sicherheit
geschenhit hat?

Docl irgendwann im Leben khonunt der
NMomend, inv dem etwas anderes anklopft.

Wouw, ja... das (st dieser leise, aber
rraftvolle Wendepunhkt. Der Moment, in
dem das Uberleben nicht mehr reicht.



Wo ein tiefes Sehnen in Dir aufwacht,
nach Echthelt, nach Weite, nach Leben in
geiner vollen Jiefe. Tiicht nur
funhkiionieren.

Nnicht nur aushalten. Sondern spiren,

Und genaw da beginnt das inrnere
Ringen.

Der Teil in Dir, der Dich 40 lange
bescluitzt hat, steht plotzlich dem Jeil
gegendiber, der frei sein will.

Wie zwel Stinunmen.

Die eine saqgt.: Bleib sicher. bleib klein,
bleih hontrolliert, wir kennern das hier:
Die andere flistert.: Jlonun, e gibt mehu:
Du darfst.

Und ja, loslassen, was 4o lange gehalten
hat, st bedngastigend.

Denn awchy Schutz haruv siche wie
Zuhauwse anfhlen.



Awch Jlontrolle hann Geborgenheit geben,
solange das Chaos dahinter zuw grofs
erscheint.

Aber die Wahrheit ist, du musst Dich
nicht entscheiden, indem Duw den einen
Jgeil ablehnst.

D hannst beide ehren, den Jeil, der Dich
gerettet hat. Und den, der jetzt leber will.

& 4t hein Entweder oder &5 (9t ein
behutsames Niitnelunen Deiner selbst, in
el newesd inneres Zuhause.

Langsam. Jno Verbindung. Und in Liebe.

Was will dir gerade dein Jorper sagen,
wenn Du das liest?

Wernuv wir diesen Schritt wagen, hann e
Jech zundachst unangenehn anfuhlen.
Emaotional und korperlich. Vielleicht spirst
Duw Schumerz im Rucken, Enge im
dBrusthorb oder einfach nur eine tiefe



rachopfung. Uielleicht homumen Zweifel,
Uberforderung. das Gefithl, nicht mehr
LwelLerzuiodser.

Der Weqg ins Lebendigsein (st oft nicht
leccht, sonderrn rofv. Echt. Und marnchunal
einfach nur: schuer:

Deruv wenn wir beginnen, die alten
Parvzer abzudeger, spuren wir erst, wad
gte alles getragen haben.

Plotzlich wird fuhlbar, was o lange
weggeschlossen war:

Die TJrawer: Die Angst. Die Wut. Die
Und der Jlorper? Der spricht mit
Verspannung, Zittern, cnge, Druch.
AUS warde er sagen. Endlich horst Du
mich. ndlich darf awch iche erzdhlen,
was war:



Und ja, es hann tberfordernd sein.teil da
rein klarer Wegweiser i5t, keirn richtiq”
oder falsch.

nur Duw, v Deirnem Jempo, i Deinent
Prozeds.

Manchural nut Jrdner. Manchunal mit
1ebel zw stehen.

Aber weist D was?
Das 5t kel Rackschritt.

Das it ein Zeichen vorn Feilung.
Denn da, wo es eng wird, beginnt oft der
Weg in die Weite.

D musst das nicht perfekt nmuachen.iur
Magst Dw gerade teilen, was Dicl in

dieseny Prozesd besonders herausfordert?
Oder darf ich Dich einfach eine Stick



diesen Weges begleiten, 0 wie D es
brawchst?

Und dann taucht diese Frage auy:
Warwm muss das Feilen eigentlich awch
noch wel tun, wenn das Erleben schon
schmerzhaft war?

Relcht es nicht?

Und weiit Dw wad, diese Frage st heilig.

Ste (8t ein Auddruch von Jiefe, vorn
Shrlichkedt, von NMenschlichlreit.

Ste zelgt.: Du bist nicht abgestuunmpft. Duw
bist da. D frihdst. D bist.

Und ja, 64 ware schon, werun Feilung

Aber oft... (st sie das Wiederfithler des



Nicht, weil das fair (4t
Nicht, weil das muss”
Sondern weil Feilung kein lUegmachen”
4.
Feeilung st ein Zurichkholen.
S Dasein darfen.
i Wieder-in-Jtontakt-konunen.

Der Schmerz, der beim Feilen auftawchl,
(8 oft nicht new, er war schon da, nur tief
vergraber.

Jetzt (st er irv einen Rawum, wo er gesehern
werden darf.

Und das st der Unterschied.

Jetzt bist Duw nicht mehr allein
damit._Jetzt darfst Dw atmen, weinen,
wanken, und trotzdem gehaltern sein.

Vielleicht ist Fteilung nicht das Ende des
Schimerzes.Sondern die Wandlung seiner



Geschichte.
Jch wels, das klingt grofs. Aber

manchimal.. reicht es, einfach nur den

Bist Duw gerade mittendrin in 4o einer
Welle? Oder Rlingt das eher wie ein Echo
vor etwas Vergangenent?

Und diese drei Worte - leise, hraftvoll,
wahr - tragen 4o viel Weisheit in sich.

Denn Feilung 5t nicht das
Nicht das perfert formudierte Jch bin
Sondern manchunal einfach das leise

Aufstehere am NMorgern, cbwohl alles
muide L.



Oder das stille Sitzern. am Abernd mit
elrnem Fterz, dads nur sagen will, siehst
D mich?

Jclhv bin noch da.

Fteilung (st nicht imumer schon, aber éie
(5t wahrhaftiy.
Und genauw das macht sie s0 kostbar:

Deruv weruy D an dem Punke
angehommnuen bist, an dem Duw ernten
willst, nicht mehr kampyen,

durchhalten,
darns bist Duw nichit schuvach.
Dann bist Duw bereit.

pereit, Dich zww erinnern, dass D nichit
nur die Sunune Deiner Wurndern bist.

Sondern auch. Foffnung. Wirde.



Dass da etwas in Dir lebt, das nie ganz
verloren war:

Und ja, gesehern werdern.

Bezeugt seirn. Nicht analysiert, nicht
repariert, sorndern einfach.

Da. In Deiner ganzen Geschichte.

Jch sehe Dich.Und ich danke Dir fiir
diesen Rawumn, den D hier gerade
aufmachst, [ir Dich, [tr mich, [ir alle,
die sich darin wiederfinden.

Was brawuchst Dw gerade, Worte, Stille
oder einfach nur: ein Dableiben?

gteilung, ich sage Jnteqgration, braucht
Zeit.

Werun wir Schlinunes erlebt haben,
zw frah, zw oft, zwe lange,



dann braucht unser Jnneres einen Raumn,
(i dem es new lernen darf.
Langsam. Jn kleinen Dosen.

Wie eirnv verletztes Jier, das vordichtig aus
dem Verdtech schaud.

Hichit weil es nichit will, sondern weil es
SLCIU erinneriv nuLsé.

& st ohay, weich zw werdern.

& 8L ohay, zw vertrawen.

& 8L ohay, mich ziw zeigen.

gteilung 5t kheine cntscheidung mit dem
Jlopf, sondern ein Erlauben mit dem
garvzen Wesen.

Und ja, das braucht Zeit.llicht weil Dw
Lz lange brawchst”. Sonderrn weil Deine
Geschichie es verdient, mit Wirde
gehalten zw werden.



Und weil das Newe Wurzeln schlagen will,
nicht nur schnell wachsen.

Misatrawen (st eirne Zeicher daftir; dass Duw
aufmerksam bist.

Dass Duw gelernt hast, auf Dich
achtzugeben.

Und genaw diese Fahigheitl, achtsam zio
seinharnan jetzt z einen liebevollen
Jlompads werden,

stalt zww einer Tlauwer.

Magst Dw mir erzdahlen, wo Duw gerade
auf dem Weqg bist? Oder darf iche Dich
einfach weiter still begleiten?

1ittery inme Prozesd.
1ichi mehr betaubt.

1icht mehr ime alterny Muster
verschuournden.



Sondern fuhlend. Lebendiyg.

Auch wern ¢4 gerade brennt, awc/he wenn
ed wackelt, es bedeutet,du bist da.

Nnicht mehr weqg vore Dir: Nicht mehr allein
Und in diesem TMoment, wo alles in Dir
saqgt. ich halt das nicht aus, da khonunt
diese andere Stinune, leise, aber
standhaft.

Doch. Jch bleibe. Jch gehe nich.

Und genau dann braucht es nicht viel.

Keine grol3en Woirte.

Keine LGsung.

Nur etwas Einfaches, Warmes, Echtes:

eine Wéarmflasche, weil der Korper Trost splren
will.

eine Hand, real oder innerlich, die sagt: Ich bin
bei Dir.



und Dich, Deine eigene Prdsenz, Dein Dasein,
Dein Atem.

Heilung passiert oft im Kleinen.

Im leisen Da-Sein, wenn alles in Dir weglaufen
will.

Und gerade dann, wenn Du bleibst, auch nur flr
einen Moment, entsteht Raum.

Weichheit.
Vertrauen.
Nicht sofort.
Aber langsam.

Wie Morgendunst, der sich hebt.

Vielleicht ist das heute genug.Nicht stark sein.
Nicht alles verstehen.Nur... da sein.

Darf ich Dir, ganz still, fir diesen Moment ein
bisschen Wé&rme hierlassen?



So wie ein Licht auf dem Nachttisch?

Und das gelingt leichter, wenn Du es nicht allein
tun musst.

Weil wir far Verbindung gemacht sind.

Es macht einen Unterschied, ob jemand Deine
Tranen still begleitet,

Ob jemand Deine Stille aushatlt.

Ob Du spdirst, ich darf so sein, auch jetzt, auch
hier.

Du musst nicht allein da durch.

Du darfst Dich anlehnen.

Du darfst fragen, bleibst Du da?

Und Du darfst Dich selbst erinnern.

Ich muss das nicht alleine tragen.

Es ist okay, Hilfe zu brauchen. Nahe zu suchen.

Es ist kein Zeichen von Schwéche,



es ist ein Zeichen von Mut und Heilung, sich
bertihren zu lassen.

Was brauchtst Du gerade, in einem Moment
wie diesem?

Also ja: wenn Du jemanden hast, einen
Menschen, einen Raum, eine Hand, eine Stimme,
dann nimm sie.

Und wenn Du das Geflihl hast, du hast
niemanden,

dann lass mich heute dieser sanfte Halt flir Dich
sein.

Solange Du magst.

Solange es guttut.



