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Im Radio lauft das Lied ,Das Gold von morgen®, und ich kann es nicht horen.
Es klingt wie ein Hohn, genau dann, wenn du dich von jemandem trennen
musstest, der dir sehr viel bedeutet. Du verstehst es nicht. Nicht im Mindesten.
Es tut einfach nur weh und du willst um dich schlagen. Irgendwen daflr verant-
wortlich machen. Auch wenn es absolut verntnftige Grinde fur eine Trennung
gibt, auch dann tut es mitunter weh. Was mache ich nur mit all den Emotio-
nen? Sie scheinen mich zu Uberschwemmen und die Oberhand zu gewinnen.
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Liebe hegt keinen anderen Wunsch, als sich zu erfiillen.

Khalil Gibran

Eines jedoch habe ich Uber Emotionen gelernt. Sie kommen nicht
zuféllig. Sie wollen dir etwas sagen und sie wollen gehdrt werden.
Und jetzt, da sie so prasent sind, hére ich sie mir einmal an. All
das Tauziehen muss ein Ende haben, und ich stelle mich. Ich stel-
le mich dem, was ich empfinde. Also ehrlich, lieber wirde ich bis
ans Ende der Welt davor davon laufen. Nur weit komme ich nicht.
Ich werde immer wieder nur mir selbst begegnen. Also kann ich
gleich bleiben. Hier auf der Couch, und meine Tranen laufen las-
sen. Nicht aus Selbstmitleid, ja das vielleicht auch, sondern als
Ausdruck meiner Liebe. Fir mich, fir ihn und fir das, was war
und das, was vielleicht hatte sein kdnnen, wenn nur ein paar klei-
ne Umstande anders gewesen waren. Wenn, wenn, wenn ... hat
noch nie jemandem etwas gebracht. Vielleicht andersrum. Was
hat diese Begegnung mir gebracht? Wo bin ich hoffnungsvoller
und froher dadurch geworden? Wo habe ich mich getraut, mich
selbst mehr zu zeigen? Was hat es mit mir gemacht, so eine Lie-
be zu splren? Was hat es mit mir gemacht, so zu lieben? Was an
diesem Menschen hat mein Herz so derartig berthrt?

Das Geheimnis liegt darin, sich nicht im Einssein zu verlieren,

sondern sich im Einssein zu gewinnen. Sri Aurobindo Ghose

Immer wieder einmal bin ich an diesen Punkt gelangt, wo ich
einfach nicht verstehen konnte, wo das Leben mit mir hin will.
Immer wieder hat es mich dann doch in neue, vielversprechen-
de Richtungen geflihrt. Auch wenn es nicht gleich ersichtlich war.
Auch dann. Gerade dann. Also doch, das Gold von morgen. Na-
tlrlich wollen wir alle, wenn wir uns eine Beziehung ausmalen,
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eine wundervolle Beziehung haben, wo alles leicht geht und bei-
de zueinander finden ohne groBe Schwierigkeiten. Wenn es zu
schwierig wird, ehrlich gesagt, macht mich das stutzig. Ich habe
gelernt, dass das Leben gutig zu mir ist und mir immer wieder
einen Weg 6ffnet. Doch die offenen Tiren machen mir gerade
nicht zu schaffen, sondern vielmehr die verschlossenen und ob
sie wirklich verschlossen bleiben. Du sitzt davor wie im Schock,
wie ein Kind, kannst es einfach nicht glauben und denkst, wenn
du nur lange genug sitzen bleibst, vielleicht 6ffnet sich da was,
wo es gerade eben zugegangen ist. Wie lange ist es angemes-
sen, dort sitzen zu bleiben?

Wir messen nicht immer alles nach Erfolg, sondern

auch danach, wie sehr es jemand versucht hat.

So lange, wie es dauert. Du willst einfach wissen, dass du alles
probiert hast, wenn dir etwas wichtig ist. Du sitzt da und starrst
auf die Tur, weil es das Einzige ist, das Sinn zu machen scheint.
Und dann irgendwann erweiterst du deinen Radius und schaust
nur mehr ab und zu vorbei. Das ist einfach ein Prozess. Du
hast das Gefuhl, wenn du wenigstens noch ein bisschen daran
glaubst oder darauf hoffst, hatte es vielleicht eine Chance. Ehr-
lich, ich kann selber auch nicht sagen, wére es wirklich die rich-
tige Tur fir mich, selbst wenn sie aufginge. Das weif3 ich nicht.

Aber es wére eine TUr, durch die ich gehen wirde. Ich hétte es
gerne in dieser Richtung versucht. Soviel wei3 ich. Wenn sie zu
bleibt, stellt sich die Frage nicht. Aber noch sitzt du davor und
hoffst und starrst auf das Turblatt. Vielleicht nicht mehr dauernd,
aber einen Gutteil deiner Zeit. Und irgendwie scheinst du das dei-
nen Traumen schuldig zu sein. Und das ist absolut nicht auf einer
intellektuellen Ebene. Du kannst tausend gute Grinde im Kopf
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Es gibt zwei Arten sein Leben zu leben: Entweder so, als ware nichts ein Wunder, oder

so als ware alles eines. Ich glaube an Letzteres. (Albert Einstein)

haben, warum es so wahrscheinlich besser ist, aber das besanf-
tigt nicht wirklich deine Emotionen. Es muss erst wieder heilen.
Du musst erst wieder loslassen von dem starren Blick auf die
Ture. Das ist mdglich. Es ist immer wieder passiert. Du rappelst
dich auf und machst weiter.

Sobald du merkst, dass du dich im Krets drehst,

ist es Zeit aus der Rethe zu tanzen.

Zuerst so kleine Schritte, dass du sie fast nicht bemerkst, dann
immer gréBere. Manchmal noch Trénen. Es kommt dir wie ein
Verrat vor an deinem Traum, wenn du dich jetzt umdrehst und
einfach gllcklich weitermachst. Aber irgendwie hast du im Hin-
terkopf, dass auch du Leichtigkeit und Freude verdient hast. Die
Leichtigkeit und Freude, mit der ein Mensch beseelt ist, der tie-
fes Vertrauen hat. Vertrauen in das Leben und darin, dass es dir
wieder eine Freude bringen wird. Dass, egal ob die TUre zu bleibt
oder aufgeht, das Beste passieren wird, was fur dich moglich ist.
Vertrauen, das davon ausgeht, dass die Liebe Wirklichkeit ist. Die
einzige Wirklichkeit.

Was fiir die Raupe das Ende der Welt ist,
ist fiir den Rest der Welt ein Schmetterling.

Laotse

Und dann ist es wie mit den ersten Pflanzchen im Frihling, du
spurst die Sonne wieder, schopfst neue Kraft, bist mit deinem
Platz vor der Ture nicht mehr zufrieden. Denn ehrlich, auch wenn
die Ture wieder aufgehen sollte, du musst nicht direkt davor sit-
zen. Du bist auch so zu finden. Du I&sst ein Stiickchen los und
l&sst das Leben sich wieder entfalten. Folgst der Freude. Du I&sst
die Angst los, dass du nicht gentgst. Du lasst die Vorstellung
wieder los, dass dein Gliick von duBeren Begebenheiten abhan-
gig ist. Du findest die Zufriedenheit wieder und deine Dankbar-
keit, fur alles was gut lauft fur dich. Und das ist eine Verwand-
lung. Eine vollig andere Ausgangsposition. Du brauchst die Ture
nicht mehr gedffnet. Du willst es vielleicht noch so haben, aber
du forcierst diese Richtung nicht mehr. Du sitzt vielleicht noch ab
und zu davor und trdumst hinterher, aber gestaltest auch wieder
dein Leben.

Der Moment in meinem Leben, in dem ich verstand, dass
wer nicht losldsst auch niemals fliegen kann — nirgendwo hin.

Daniel Wirtz

Da koénnen noch immer Tranen kommen. Die eine oder andere
Wut. Aber ehrlich, diese Emotionen sind doch gar nicht so das
Problem. Eher unser Umgang damit, unsere Bewertung. Was
sein darf. Was Platz hat. Was angemessen ist. Was spirituell ge-
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Ich weiB es ganz genau: Ich bin dort,
wo das Leben mich haben wiill.

nug ist. Und was man macht. Es kommt natUrlich auf die Auspréa-
gung der Geflihle oder Emotionen an. Manchmal reicht einfach
deren Kenntnisnahme und manchmal brauchen sie aber einen
Ausdruck. Sei es durch witendes Geschrei, Trdnen oder es ge-
lingt uns, sie in kreative Bahnen zu lenken.

Nicht darin zu baden, aber die bereit gestellte Energie anzuer-
kennen und moglicherweise auch zu nutzen. Ich denke, wir alle
verdanken die wundervollsten Songs, Geschichten und Bilder
dem, was wir fihlen. Du teilst dich mit, auf deine persénliche Art
und zeigst dich. Du zeigst anderen, wie du empfindest, und an-
dere fuhlen sich verstanden, wenn sie sich darin wiederfinden.
Einfach nur menschlich. Wenn wir keinen entsprechenden Aus-
druck finden, dann brodeln diese Empfindungen einfach unter-
drlckt in uns und lésen bestenfalls Verspannungen, Ticks — oder
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schlimmer noch — Erkrankungen
aus. Dann teile doch lieber deine
Empfindungen mit, setze sie um
in ein Bild, eine Handarbeit oder
jede andere mogliche Betati-
gung. Singe ein Lied, schlage auf
deinen Polster ein oder schnauze
Taschenticher voll, dann, wenn
es angemessen ist, wenn es Zeit
ist daflr. So lange wie es dau-
ert. Die Emotionen schwemmen
uns nicht weg. Sie sind auch
nicht gefahrlich. Sie sind einfach
eine Anzeige daflr, dass wir et-
was zurzeit nicht verstehen oder
Ausdruck von Trauer oder auch
eine Form der Verarbeitung. So
einfach. Wir durfen uns Zeit neh-
men, zur Verarbeitung und daftr
eine neue Perspektive zu finden

Niemals hat jemand einen Uber-
blick Uber alle Fakten. Oft sehen
wir erst im Nachhinein, wof(r
etwas gut war. Doch diese Pers-
pektive erdffinet sich nicht, wahrend ich vor einer verschlossenen
Tur sitze. Alles was mich dann beschéftigt, sind meine Emotio-
nen, die Ausdruck meines Unverstdndnisses oder meiner Trauer
sind. Denn wenn ich das Gold von morgen sehen kénnte, heute
schon, waren diese Empfindungen in dem Ausmal nicht nétig.
Diese Emotionen, die mit aller Macht Aufmerksamkeit verlangen,
die mich aus meiner Mitte reiBen, sind auch Ausdruck des Nicht-
Verstehens.
Und da wir nun einmal keine Zeitreise machen kénnen und nach-
schauen, wohin uns das alles flhrt, missen wir sie annehmen,
wie sie sind. Vor allem dann, wenn wir in einem liebevollen und
respektvollen Rahmen, gemacht haben was wir konnten, um den
gewUlnschten Ausgang der Situation zu erreichen.

Diese Emotionen helfen uns aber auch einen angemessenen
Abschluss zu finden. Auch Trauer hat ihren Platz im Universum.
Jedes lebendige Wesen empfindet Trauer. Trauer Uber das, was
hatte sein konnen. Trauer darlber, dass etwas zu Ende geht.
Was wir machen kdnnen ist, diese Empfindungen zulassen. Nicht
darin ertrinken, aber sie annehmen. Sich ihrer bewusst werden.
Sich etwas bewusst machen ist ein anderer Ausdruck flr etwas
zu lieben. Du holst es ans Licht und bringst Liebe oder Bewusst-
sein in die Sache hinein. Wir nehmen an, was ist, in unser Herz.
Das kann sich manchmal ziemlich Uberwaltigend anfthlen. Doch
wenn wir eine emotionale Verletzung in unser Herz nehmen, fuhlt
es sich deshalb so intensiv an, weil die Verarbeitungsgeschwin-
digkeit des Herzens nun einmal so hoch ist. Es ist einfach eine
gespeicherte Information, die zu Ende verarbeitet werden will.
Es tut nicht weh, weil wir daran zerbrechen, es tut weh, weil es
so rasend schnell heilt. Namlich dann, wenn wir diese Empfin-
dungen annehmen konnen und zulassen, wie Rudiger Schache
so eindrucksvoll in seinem Buch ,Herzverstand® beschreibt. Das
kann auch schnell gehen, das muss nicht lange dauern.

Ich habe Emotionen und ich habe Gedanken, aber ich bin das
nicht. Es ist nicht meine Identitat. Wie kann ich da so sicher sein?
Ganz einfach, ich kann meine Emotionen und Gedanken beob-
achten, also muss da noch etwas anderes sein, meine wahre
|dentitat, die davon unberUhrt bleibt. Die reine Liebe ist. Dieser
Gedanke hilft mir auch, Abstand zu gewinnen von meinen Emoti-
onen. Es ist aber auch nicht unsere Aufgabe, wie Steine zu wer-
den. Es ist ein Segen, etwas zu empfinden. Es ist unser Feed-
back.

Es ist nicht unser Ziel, das abzuschalten. Sondern einen guten
Weg zu finden, damit umzugehen. Es braucht namlich beides,
Sensitivitdt und Starke. Stérke ohne empfindsam zu sein, l&sst
Kraft leicht aggressiv werden. Wenn wir empfindsam sind, ohne
stark zu sein, haben wir nicht genug Selbstvertrauen, um unse-
rer inneren FUhrung zu folgen. Es ist somit wichtig, Stérke und
Sensitivitdt miteinander in Einklang zu bringen. Und es ist auch
nicht so, dass der Preis der Liebe ,Schmerz” ist. Es ist eine Ge-
legenheit, ein Augenblick, an dem du dich entscheiden kannst,
weiter zu lieben. Es ist vielmehr ein Innehalten und ein Moment
tiefen Nachdenkens Uber die Bedeutung der Liebe, der manche
zuweilen ein wenig aus dem Zentrum der Liebe entfernt. Dieses
Beiseitetreten, weg von der Liebe, als eine Art Schutz davor, ver-
ursacht Schmerz. Annehmen heilt.

Vielleicht hilft es dir dann besonders geduldig mit dir zu sein und
dich besonders zu verwdhnen. Beispielsweise mit deinem Lieb-

lingsessen, mit einer Massage, einem Wellnesstag oder einfach
nur in der Badewanne, mit guter Musik. Moglicherweise hilft es
dir dann, daran zu denken, wie du frihere Schwierigkeiten be-
waltigt hast und immer wieder zurtick zur Freude gefunden hast.
Auch wenn es lange gedauert hat. Das ist das, was mit der Zeit
wachst, némlich das Zutrauen, dass ich es wieder schaffen kann.
Dass wieder eine Freude kommen wird. Dass wieder alles ei-
nen Sinn ergeben wird. Auch fir mich. Und irgendwann spurst
du wieder: Nichts im Leben kann mir geschehen! Und darlber
hinaus: Alles was geschieht, ist nur zu meinem Besten. Almah-
lich kehrt dein Urvertrauen zuriick und du sprst, was dich immer
schon getrdstet hat, wenn es dir deine Mama gesagt hat: Es wird
alles wieder gut!

Am Ende ist alles gut, und wenn es nicht gut ist, ist es noch nicht
das Ende. Und dann ist plétzlich die Ture nicht mehr das Zen-
trum deiner Welt. Es werden weitere Tiren kommen, die sich
offnen, mit Menschen, die dich wilkommen heiBen. Beziehun-
gen enden mitunter, doch sie sind nicht weniger wert, wenn sie
nur kurz gedauert haben. Manche Liebesgeschichten sind keine
epischen Romane. Manche sind Kurzgeschichten. Aber deshalb
sind sie nicht weniger erfullt mit Liebe. Das, was jedenfalls bleibt,
ist die Liebe, die miteinander geteilt wurde, die wir miteinander
geteilt haben. Und das gilt natUrlich fir jegliche Form von Bezie-
hung. Die Expansion in der Liebe bedeutet einfach alles. Es
geht immer nur um das Hervorrufen und das Erfahren von
noch mehr Liebe. Denn die Reise zu den &uBersten Grenzen
der Liebe ist einfach die wichtigste Reise von allen.

Du kannst die Erinnerung an die gemeinsame Zeit wie ein Amu-
lett an deinem Herzen tragen und trotzdem gllcklich weiterleben.
Und wenn die Ture doch noch aufgeht und es dann noch fuir dich
passt, bist du da, bereit, durch offene Tlren zu gehen. Nur mit
einer ganz anderen Haltung. Namlich der, dass du Gllick verdient
hast. Mehr noch, dass es dein Geburtsrecht ist. Und das wirkt
unglaublich anziehend. So oder so, du gewinnst jedenfalls. Das
ist doch mal eine andere Perspektive.

Wenn es gut ist, bleibt es bei dir.

‘%%’ Daniela Cerny

Daniela Cerny, Yogalehrerin und Trainerin
Tel.: +43 (0)676 / 61 343 55

E-Mail: daniela@yogaengel.at
www.yogaengel.at
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