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Ich widme dieses Buch zwei Frauen,

die mich und mein Leben mafigeblich beeinflusst haben:

Einer Freundin, mit der ich mich zutiefst verbunden fiihle,
meiner fortwahrenden Inspiration und einer der starksten Frauen,
die ich kenne. Der Frau, die mir den Mut gegeben hat, das Leben zu

leben, das ich habe, und mir dabei immer zur Seite steht:

Conni

Meiner Soul Sister, die mir gezeigt hat, wie ich in meine
feminine Kraft finde und dadurch andere Frauen auf einer viel
tieferen Ebene unterstiitzen und sie dazu inspirieren kann, ein

selbstbestimmtes und gliickliches Leben zu fiihren:

Kaja
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Liebeskummer ist der Schmerz, den wir spuren,
wenn wir feststellen, wie sehr wir die Verbindung zu
uns selbst verloren haben, weil wir uns zu stark auf die
Verbindung mit einem anderen Menschen
ausgerichtet haben.

Vorwort

Wenn du dieses Buch in den Handen haltst, geht es dir vermutlich gerade nicht
gut. Vielleicht hat dein Partner dich betrogen oder er hat dich verlassen. Viel-
leicht bist du aber auch ungliicklich verliebt oder schon seit einiger Zeit nicht

mehr zufrieden in deiner Beziehung und fragst dich, ob du sie beenden sollst.

Mein Name ist Simone Sauter, ich bin Love & Life Coach und werde dir dabei
helfen, deinen Liebeskummer zu bewaltigen. Du haltst keinen herkommli-
chen Ratgeber in den Handen, sondern einen, den ich aus vollstem Herzen
und mit viel Mitgefuhl geschrieben habe. Ich habe ganz bewusst ein Ausfill-
buch verfasst, mit vielen Ubungen, die dich dabei unterstiitzen werden, deine
Situation aus einer anderen Perspektive zu betrachten und so den Weg zur

Heilung deines Herzens zu finden.

Doch dieses Buch wird dir nicht nur zeigen, wie du deinen Liebeskummer
verarbeiten, sondern auch, wie du dich selbst (wieder)finden und ein neues
Lebenskonzept entwerfen kannst, das dich glicklich macht und dich dazu
befahigt, ein selbstbestimmtes Leben zu fihren. Mir ist es wichtig, dass du

erkennst, dass du eine wundervolle und liebenswerte Frau bist, und dass es
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in deinem Leben um dich geht. Deshalb maochte ich dir erklaren, wie du dei-
nen Schmerz in kraftvolle Energie verwandeln und so als Motor fir personli-
ches Wachstum nutzen kannst — meine Online-Praxis heif3t passend dazu

From Pain to Power.

Aber warum kann ich dir diesen Weg zeigen? Weil ich ihn selbst gegangen
bin. Mein Ex-Partner hat mich nach uber zehn Jahren Beziehung von heute
auf morgen verlassen und binnen vier Wochen durch eine andere Frau er-
setzt. Es folgten zwei Jahre intensiven Liebeskummers: Ich hatte Selbst-
mordgedanken, war bei einem Therapeuten und einem Coach. Ich weif3 also
genau, wie du dich fuhlst. Ich kenne diesen Schmerz, die Angst, die Wut und
das Gefuhl von Hilflosigkeit und Ohnmacht, die das Ende oder das drohende
Ende einer Beziehung in einem auslosen konnen.

Bevor ich angefangen habe, als Love & Life Coach zu arbeiten, habe ich je-
doch auch unzahlige Blicher zum Thema Psychologie und Personlichkeits-
entwicklung regelrecht in mir aufgesogen und viele Seminare, Workshops

und Weiterbildungen absolviert.

Die meisten meiner Klientinnen, mit denen ich in den vergangenen Jahren
diesen Weg beschritten habe, wurden nach vielen Jahren Beziehung von ih-
rem Partner verlassen. Fast jedes Coaching beginnt mit Tranen, aber es en-
det immer mit einem Lachen.

Ich habe diesen Beruf gewahlt, weil es mein tiefster Wunsch ist, Frauen dabei
zu helfen, ihren Schmerz nicht langer in sich zu tragen als notig, und vor al-
lem, um ihnen zu zeigen, wie sie wieder glicklich sein konnen. Und genau
das mochte ich auch auf den folgenden Seiten. Folge daflr deiner Weiblich-
keit und gehe aus dem Kopf in dein Herz. Ja, du wirst weinen, und es wird
wehtun, du wirst manchmal ratlos sein, aber du wirst heilen, das verspreche

ich dir. Wir schaffen das gemeinsam!

Deine fi
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Bevor wir anfangen

Wie solltest du das Buch verwenden?

Dies ist kein herkommlicher Ratgeber, sondern ein Guide. Das bedeutet, ich
werde dir nicht nur jede Menge nitzliche Informationen geben, sondern dich
an die Hand nehmen und dir Schritt fir Schritt erklaren, was du tun kannst,
damit es dir moglichst bald wieder besser geht.
Vor allem mochte ich dir Denkanstof3e geben, um Uber dich und dein Leben
nachzudenken und folgende Fragen zu klaren:

> Wie kann ich meine urspriingliche Lebensvorstellung und meinen

Ex-Partner loslassen?
> Wer bin ich?
> Was mdochte ich in meinem Leben?

> Welcher Partner soll mich in meinem Leben begleiten?
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Einige der Ubungen in diesem Buch werden dir einfach erscheinen, manch-
mal vielleicht zu einfach. Aber alle erflllen ihren Sinn. Erwarte nicht, dass
sich dein Leben innerhalb einer Woche verandern wird, das ware unrealis-
tisch. Das Verarbeiten einer Beziehung und das Finden eines neuen Lebens-
konzeptes ist ein Prozess, den du mit einer Gewichtsreduktion vergleichen
kannst. Du wirst nicht abnehmen, wenn du dich in einer Woche nur von Salat
ernahrst und dann sofort wieder auf Pizza umsteigst. Du musst dranbleiben.

Damit dieser Veranderungsprozess gelingen kann, ist es vor allem wichtig,
dass du dein Leben tatsdchlich verandern willst. Das Gute daran ist, dass das
nur an dir liegt und von keinem anderen Menschen abhangt. Du allein tUber-

nimmst die Verantwortung dafur, was sich in deinem Leben verandern soll.

Ich habe dieses Buch in vier Bereiche unterteilt:

> Zunachst gebe ich dir einige Informationen zum Thema Liebeskum-
mer, damit du besser verstehen kannst, warum du so leidest.

> Im zweiten Teil befassen wir uns dann mit deiner Trennung und da-
mit, wie du sie am besten verarbeiten und deine urspringliche Le-
bensvorstellung mit deinem Ex-Partner loslassen kannst.

> Imdritten Teil geht es um dich, darum, die Liebe zu dir selbst und
dein Selbstbewusstsein aufzubauen.

> Und im letzten Teil sprechen wir iber dein neues Leben. Wir werden
dein personliches Lebenskonzept entwerfen, Ziele fur deine glickli-
che Zukunft setzen und herausfinden, welcher Partner eigentlich zu

dir passt.
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Ich habe das Buch so konzipiert, dass du in deinem eigenen Tempo an dir
arbeiten kannst. Es geht nicht darum, alle Ubungen so schnell wie mdglich zu
absolvieren, sondern jede einzelne mit ganzem Herzen und vor allem voll-
kommen ehrlich dir selbst gegeniber zu machen.

Am besten nimmst du das Buch jeden Tag fir etwa 30 Minuten bis zu zwei
Stunden in die Hand, um ganz bewusst an deinem Liebeskummer und dir
selbst zu arbeiten. Dann legst du es fir diesen Tag (oder auch mehrere Tage)

beiseite.

Auf diese Weise gibst du deinem Liebeskummer einen zeitlichen Rahmen
und integrierst Trauerphasen in deinen Tag. Achte darauf, dass du nach die-
sem bewussten Ritual etwas tust, das dir gut tut und dich auf andere Gedan-
ken bringt. Das ist wichtig, damit du dich nicht darin verlierst und in eine
Depression rutschst. Verabrede dich mit Freunden, rufe jemanden an oder
gehe einkaufen. Das kostet dich am Anfang vielleicht etwas Uberwindung,
schutzt dich aber davor, dich in deinen Schmerz hineinzusteigern. So kannst
du deinem Gehirn antrainieren, flr eine gewisse Zeitspanne alle Emotionen
zuzulassen und auch zu verarbeiten. Das wird die Situationen, in denen du
von deinen Emotionen unangenehm tberrascht wirst (zum Beispiel im Blro

oder beim Einkaufen) minimieren.
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Wen meine ich mit Ex-Partner?

Wenn ich im Folgenden von Ex-Partner oder Ex spreche, dann meine
ich damit zum einen deinen Ex-Freund oder deinen Ex-Mann bzw. dei-
ne Ex-Freundin oder deine Ex-Frau. Es ist aber auch die Person ge-
meint, in die du moglicherweise unglucklich verliebt bist, oder der
Mann bzw. die Frau, mit dem/der du in einer unglicklichen Beziehung
lebst. Die Vereinfachung dient der besseren Lesbarkeit, sodass du dich
auf das Wesentliche konzentrieren kannst.

1
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Die vier Phasen des Liebeskummers

Liebeskummer zu verarbeiten ist ein Prozess, der in vier Phasen ablauft. Die-
se Phasen sind nicht strikt voneinander trennbar, sie gehen ineinander uber
und du wirst manchmal vielleicht auch einen Schritt zuriickgehen. Das ist
vollkommen normal.

Wichtig ist, dass du verstehst, dass jede dieser Phasen fur deinen Heilungs-
prozess von Bedeutung ist und einen Sinn erfillt. Auch wenn dein Herz im
Moment am liebsten gleich in die vierte Phase springen mochte, die ersten
drei bleiben ihm nicht erspart, und das ist gut so.

Phase 1 — Nicht wahrhaben wollen

Du stehst unter Schock und denkst andauernd: »Ich kann es nicht fassen.«
Diese erste Phase ist gekennzeichnet von der Uberzeugung und stillen Hoff-
nung, dass es sich »nur« um eine Krise handelt und dein Ex-Partner es sich
sicher bald anders Uberlegen und wieder zurickkommen wird. Denn nur so
schaffst du es, im Alltag weiter zu funktionieren. Daneben sind Verzweiflung,

Angst und Zweifel deine standigen Begleiter.

Phase 2 - Aufbrechende Gefiihle

In dieser Phase nimmst du langsam wahr, dass die Trennung real ist. Geflih-
le wie Angst, Panik, Hilflosigkeit, Orientierungslosigkeit, Selbstvorwirfe,
Schuldgefiihle, Selbstzweifel und Trauer, aber auch Wut auf deinen Ex und
auf dich selbst und vielleicht sogar das Bedurfnis nach Rache machen sich
breit. Die zweite Phase ist die schlimmste. Du befindest dich auf einer Ach-
terbahnfahrt der Geflihle und pendelst zwischen kontraren Gedanken wie
»FUr wen halt er sich eigentlich? Das lasse ich nicht mit mir machen!« und
»Ich liebe ihn, warum kann nicht einfach alles sein wie friher bzw. wie ich es

mir winschen wirde?«.

12
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Phase 3 — Neuorientierung

In dieser Phase hast du den grofiten Teil der negativen Emotionen hinter dir
gelassen, die Wut auf deinen Ex-Partner ebbt ab und du kannst allmahlich
erkennen, dass die Trennung nicht so sinnlos war, wie sie dir zunachst er-
schien. Zuversicht, Selbstwertgefihl, Hoffnung und Freude auf das Neue ma-

chen sich in deinem Leben wieder bemerkbar.

Phase 4 — Neues Lebenskonzept
In der letzten Phase hast du die Trennung Uberwunden. Du spurst wieder
Kraft, dein Leben in die Hande zu nehmen und Zukunftsplane fir dich zu

schmieden.

Wie lange dauert es, Liebeskummer zu verarbeiten?

Wie viel Zeit der Verarbeitungsprozess beansprucht, hangt von deiner indivi-
duellen Situation und deiner Personlichkeit ab. In der Regel wirst du zwi-
schen sechs und zwolf Monate brauchen, bis du die ersten beiden Phasen
Uberwunden hast. Bis zur Entwicklung eines neuen Lebenskonzepts konnen
zwei bis vier Jahre vergehen. Bei den einen geht es schneller, bei den ande-

*
ren langsamer.

* Ich personlich habe zweieinhalb Jahre gebraucht, bis ich ein neues Lebenskonzept ent-
wickelt hatte.

13
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Die Ursachen von Liebeskummer

Warum schmerzt es eigentlich so, wenn wir Liebeskummer haben? Und wa-
rum scheint es einfach nicht aufzuhoren? Diese Fragen hast du dir mit Si-

cherheit nicht nur einmal gestellt.

Die Trauer um den Verlust des Partners

Wenn wir eine Trennung von einem geliebten Menschen erleben, spiren wir
die gleichen Emotionen wie bei einem Todesfall, denn der geliebte Mensch ist
nicht mehr Teil unseres Lebens. Die Trauerphasen sind ahnlich, vom Schock-
zustand bis hin zur Neuorientierung. Trauer hat nichts mit Selbstmitleid zu
tun. Die Trauerarbeit ist ein Prozess, in dem du den Verlust eines geliebten
Menschen verarbeitest, dich aber nicht in einer Opferrolle befindest, sondern

die Situation erfassen und verandern kannst.

Mangelnde Selbstliebe und geringes Selbstbewusstsein

Vor allem bei Frauen ist ein Mangel an Selbstliebe und ein geringes Selbst-
bewusstsein eine der haufigsten Ursachen fir die Intensitat von Liebeskum-
mer. Besonders in langjahrigen Beziehungen neigen wir dazu, uns emotional
vom Partner abhangig zu machen. Das heif3t, wir Ubernehmen wenig Verant-
wortung fur unser eigenes Glick und legen diese in die Hande unseres Part-
ners.

Wenn der Partner dann nicht mehr da ist, erfahren wir einen enormen Ver-
lust an Selbstwertgeflhl, weil wir dieses auf die Basis unserer Partnerschaft
gebaut haben. Die gefihlte Wertlosigkeit lasst Emotionen in uns hochkom-
men, die nicht nur der Trennung geschuldet sind, sondern auch emotionalen
Wunden unserer Vergangenheit und negativen Glaubenssatzen. Typische
Aussagen meiner Klientinnen lauten dann: »Aber ich kann ohne ihn nicht le-
ben«, »0Ohne ihn kann ich nicht glicklich sein« oder »0Ohne ihn hat mein Le-
ben keinen Sinn mehr«. Um Liebeskummer zu Uberwinden, mussen wir aus

der Opferrolle heraus und Verantwortung fur unser Leben Ubernehmen.

14
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Negative Glaubenssatze und Gedanken

Glaubenssatze sind nichts anderes als Satze, die wir glauben. Wir haben sie
in unserer frihen Kindheit erlernt und in unserem Unterbewusstsein als (un-
sere) Wahrheit gespeichert. Verantwortlich daflr sind Autoritatspersonen
wie zum Beispiel unsere Eltern, Erzieher oder Lehrer. Der fundamentale
Glaubenssatz, auf den unser Leiden zuruckzuflhren ist, lautet: Ich bin nicht
genug.

Um Liebeskummer zu Uberwinden, einem erneuten so einschneidenden
Schmerz vorzubeugen und ein glickliches und selbstbestimmtes Leben zu
erlangen, missen wir diese Glaubenssatze herausfinden, sie eliminieren und
durch neue, positive Glaubenssatze ersetzen. Mehr dazu erfahrst du im Lau-

fe des Buches.

Angst vor Verdanderung

Menschen lieben Routinen, weil sie das Leben vereinfachen. Veranderung
hingegen bedeutet, etwas Neues tun zu mussen und Unsicherheit zu erleben,
weil wir mit diesem Umstand noch nicht konfrontiert wurden (in dem Fall ein
Leben ohne den Ex-Partner). Und diese Unsicherheit ist die Grundlage fir
Angst. Angst vor dem Neuen, Angst vor Uberforderung, vor dem Alleinsein,
Angst davor, nie wieder einen Partner zu finden, nie wieder glicklich zu wer-
den, und in einigen Fallen auch Existenzangst, um nur einige zu nennen. Oft-
mals sind es auch diese Angste, die uns zu der Uberzeugung bringen, dass
wir unseren Ex-Partner um jeden Preis zurlick mochten — selbst wenn wir

wissen, dass eine Trennung auf lange Sicht besser fir uns ist!

15
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Der Unterschied zwischen Verlassenem und Verlassendem

Der Unterschied zwischen demjenigen, der verlassen wurde, und dem-
jenigen, der verlassen hat, ist enorm. Im Vergleich zu dem, der verlas-
sen wurde, hatte der Verlassende bereits Zeit, sich mit dem Gedanken
auseinanderzusetzen, ohne seinen Partner weiterzuleben. In den meis-
ten Fallen hat er bereits Plane, wie sein Leben weitergeht und was die
nachsten Schritte sind. Der Verlassene hingegen fallt in ein tiefes Loch
und steht am Ende eines alten und am Anfang eines neuen Lebens.
Sich zu sortieren, die Trennung zu verarbeiten und sich neu zu orientie-
ren braucht Zeit. Das ist im Ubrigen auch der Grund, warum wir oftmals
das Geflhl haben, dass es unserem Ex-Partner nach der Trennung viel
besser geht als uns selbst. Es geht ihm aber nicht wirklich besser, er ist
dir nur einen Schritt voraus. Das heif3t aber keinesfalls, dass dein
Ex-Partner nicht gelitten hat oder vielleicht sogar noch leidet, denn
auch die Entscheidung, eine Partnerschaft zu beenden, ist nicht einfach
und bringt ebenfalls Probleme mit sich (wie zum Beispiel Schuldgefiih-
le gegenlber dem Ex-Partner).

16
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Drei Routinen, die deinen Heilungsprozess
beschleunigen

Bevor wir mit den eigentlichen Ubungen beginnen, mochte ich dir ans Herz
legen, dir die folgenden drei Routinen anzueignen und sie in deinen Tagesab-
lauf zu integrieren, wahrend du dich dem Buch widmest (und immer wenn du

eine Herausforderung in deinem Leben meistern musst).

1. Wmn,

Was dir im ersten Moment vielleicht klar erscheint, ist keinesfalls selbstver-
standlich. Denn ich erlebe oft in meiner taglichen Arbeit, dass Klienten versu-
chen, ihre Tranen zu unterdricken, weil sie meinen, stark sein zu mussen,
und Weinen flr ein Zeichen von Schwache halten. Sehr haufig ist das der Fall,
wenn Kinder vorhanden sind, da eine Mutter fir und vor ihren Kindern stark
sein mochte.

Liebeskummer ist eine enorme Stresssituation fur deinen Geist, aber auch fur
deinen Korper. Schlaflosigkeit und korperliche Beschwerden wie Sodbrennen,
Magen-Darm-Storungen, Kopf-, Ricken- oder Bauchschmerzen sind keine
Seltenheit. Auch wenn es die Beschwerden nicht vollstandig beseitigen wird,
kann es durchaus zu einer Linderung flhren, Tranen zuzulassen.

Das liegt zum einen daran, dass du beim Weinen Stresshormone abbaust (die
auf Dauer gesundheitsschadigend sind), indem sie mit den Trénen aus dei-
nem Korper transportiert werden. Und zum anderen produzierst du Endor-
phine, ein vom Korper selbst produziertes Morphin, das schmerzlindernd
wirkt.

Weinen hat also nichts mit Schwache zu tun! Lass deinen Tranen freien Lauf,

das ist wichtig fur deine Gesundheit.
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Ziel der Ubung:

Angestauten Emotionen den Raum geben, sich zu zeigen.

Aufgabe:

Schreibe auf, was dir besonders wehgetan hat. Dass dein Ex-Partner dich
verlassen hat? Dass er dich hintergangen oder durch jemand anderen er-
setzt hat? Dass er deine Liebe nicht mehr erwidert? Dass er dich nicht so
behandelt hat, wie du es verdienst? Nimm dir 15 bis 30 Minuten Zeit fur diese

Gedanken, schreib sie auf und lass deine Tranen dabei laufen.

Achtung: Nach spatestens 30 Minuten stehst du auf und machst bewusst et-
was anderes. Geh an die frische Luft, ruf jemanden an, geh einkaufen. Tu et-
was, bei dem du anderen Menschen begegnest und das dich zwingt, mit dem
Weinen aufzuhoren.

Warum? Es ist wichtig, dass du dich nicht zu sehr hineinsteigerst, da du sonst
in eine negative Gedankenspirale kommst, aus der du nur muhevoll wieder
herausfindest. Mach dir bewusst, dass das Weinen eine Reinigungsibung ist,

ein Heilungsprozess und nicht dazu da, um dich selbst zu bemitleiden.

18
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2. /%JTJW&BJ&L oder T@ebzw/u othredben

Meine Coachings werden nicht umsonst von Schreiblibungen begleitet, denn
Schreiben heilt. Gerade im Fall von Liebeskummer tragen wir viele Gedanken,
Angste und Sorgen mit uns herum, und wenn du diese nicht loswirst, fressen
sie dich oftmals innerlich auf. Auch wenn du zu einem Therapeuten, Psycholo-
gen oder Coach gehst (was ich dir nur ans Herz legen kann), rate ich dir zu
schreiben, und zwar taglich — am besten morgens, direkt nach dem Auf-
stehen.

Warum am Morgen? Weil dein Unterbewusstsein und dein Geist dann ganz
offen und nicht von deinen Erfahrungen im Alltag beeinflusst und getribt
sind. Viele deiner Geflhle haben ihren Ursprung nicht nur in der Trennung,
sondern in Erfahrungen aus der Vergangenheit, mit denen du dieses Erlebnis
(deinen Liebeskummer) verbindest und die wieder hochkommen. Das gréfite
Problem daran ist: Diese Erinnerungen sitzen in deinem Unterbewusstsein
und du weif3t es oft nicht einmal.

Unser Gehirn hat eine zentrale Aufgabe: Es ist auf unsere Sicherheit bedacht.
Was heif3t das? Wenn du in der Vergangenheit Erfahrungen gemacht hast, mit
denen du emotional nicht umgehen konntest, hast du das verdrangt, denn
das war »sicherer« fur dich, als taglich daran zu denken. Leider sind die da-
mit verbundenen Emotionen aber dadurch nicht verschwunden, sondern nur
vergraben worden und spielen in deiner jetzigen Situation eine wesentliche
Rolle, da die alten Wunden wieder aufgerissen werden und den verdrangten

Schmerz wieder an die Oberflache spllen.

Es ist so wichtig an dein Unterbewusstsein heranzukommen, weil es zu
95 Prozent dein Denken, deine Emotionen, deine Handlungen und somit letzt-
lich dein Leben beeinflusst. Du kannst dir also vorstellen, wie sehr du von

deinem Unterbewusstsein gelenkt wirst, ohne es tiberhaupt zu merken.
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Was also tun? Mach es dir zur Gewohnheit — in der Regel dauert es 21 Tage,
bis es eine wird —, jeden Morgen Tagebuch zu schreiben. Du wirst Uberrascht
sein, welche Gedanken, Emotionen und Erfahrungen in dir schlummern. Und
wenn du sie entdeckt hast, dann kannst du sie hinterfragen und durch neue

Erfahrungen ersetzen (aber dazu spater mehr).

Du weift nicht, worlber du schreiben sollst? Dann geht es dir wie den meisten,
auch mir am Anfang. Mein Rat: Schreibe dariber, dass du nicht weif3t, was du
schreiben sollst. Einmal angefangen, kommst du von ganz allein in den Fluss.

Wenn du es morgens nicht schaffst, weil dir vielleicht die Ruhe fehlt, du Kin-
der fr die Schule fertig machen musst oder warum auch immer, dann wah-
le einen anderen, flr dich passenden Zeitpunkt. Wichtig ist nur, dass du deine
Gedanken und Geflihle ausdriickst. Sie zu Papier zu bringen hat eine heilen-
de Wirkung.

Bitfe umblittern
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Ziel der Ubung:

Deine Gedanken sollen sich entfalten konnen, sie dirfen da sein, anstatt un-
terdruckt zu werden. Deine Seele und dein Geist brauchen diese Form der
Verarbeitung, um zu heilen.

Aufgabe:
Schreibe dir alles von der Seele, was dich bewegt. Jeden Tag und am besten
morgens!

Vier einfache Regeln:

> Schreibe mit der Hand, nicht mit dem Computer, das wirkt sich posi-
tiv aus.

> Schreibe drei DIN-A4-Seiten. Das klingt vielleicht viel, und das ist es
auch, aber nur am Anfang. Du wirst dich mit Sicherheit daran ge-
wohnen.

> Schreibe alles auf, was dir in den Sinn kommt. Halte dich nicht zu-
ruck. Achte nicht auf Grammatik oder Rechtschreibung, lass es ein-
fach flie3en.

> Lies deine Aufzeichnungen mindestens zwei Monate lang nicht
durch, um dein Bewusstsein fur die folgenden Tage nicht zu beein-
flussen.

Nimm dir jetzt die Zeit und schreibe dir von der Seele, was dich belastet.
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3. Emational Freedom Technique (CFT)

Die Emotional Freedom Technique, auch Klopftechnik genannt, stammt aus
dem Bereich der energetischen Psychologie und basiert auf einer chinesi-
schen Heilmethode. Grundlage ist die Annahme, dass unsere Lebensenergie
durch sogenannte Meridiane (Energieleitungsbahnen) in unserem Kaorper
flieBt. Wenn diese Energiebahnen blockiert sind, stauen sich negative Gefuh-
le auf. Durch die Klopftechnik werden diese Bahnen aktiviert, die Blockaden
aufgehoben und die negativen Geflihle verschwinden. Es handelt sich um das
gleiche Prinzip wie bei einer Akkupunktur, nur dass du die Meridiane anstatt
mit einer Nadel mit dem Klopfen bearbeitest.

Die »Klopfpunkte«
Karatepunkt/Handkante
zwischen den Augenbrauen
neben dem Auge

unter dem Auge

unter der Nase

am Kinn

auf dem Brustbein

unter dem Arm

A S A S R

auf dem Kopf

Wichtig:

Ich kann mir vorstellen, dass du jetzt unglaubig schaust und dich vielleicht
fragst, ob du das richtige Buch in der Hand haltst. Ja, das tust du! Wenn du
diese Technik zum ersten Mal anwendest, wirst du dich vielleicht seltsam
fuhlen und den Sinn anzweifeln. Doch es macht Sinn und wie immer ist es
wichtig, dranzubleiben und es am besten taglich zu machen. Je ofter, desto

besser.
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Wie funktioniert EFT?"

> Splre das negative Gefiihl, das hochkommt, und bewerte es auf ei-
ner Skala von 1 bis 10 (wobei 10 am intensivsten ist).

> Klopfe flnf bis sieben Mal auf jeden der Meridianpunkte und sage dir
wahrenddessen: »Obwohl ich [negatives Gefihl], liebe und akzeptiere
ich mich so, wie ich bin.« (Ein Bespiel: »Obwohl ich meinen Ex ein-
fach nicht loslassen kann, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich
bin.«)

> Flhre das dreimal aus.

> Fuhle dann wieder in dich hinein und bewerte das negative Gefiihl
erneut auf einer Skala von 1 bis 10. Wenn du die Ubung regelmaBig

machst, wirst du eine deutliche Veranderung bemerken.

Ziel der Ubung:

Du sollst deinem Unterbewusstsein regelmafig mitteilen, dass du dich unab-
hangig davon, was du fuhlst, liebst und akzeptierst, wie du bist. Denn zur
Erinnerung: Der Glaubenssatz, der dein Leid begrindet, besagt, dass du nicht
genug bist. Folglich kannst du dich nicht lieben und akzeptieren. Du kannst es

deinem Unterbewusstsein allerdings beibringen.

* Diese Methode ersetzt keinen Psychologen, Therapeuten oder Coach, sie dient ausschlie3lich
als Erganzung zu anderen Schritten, die du unternimmst, damit du dein Herz heilen kannst.
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Wann solltest du EFT anwenden?
Immer wenn du von Angst, negativen Gedanken, falschen Glaubenssatzen,

Nervositat und Stress geplagt wirst.

Was kann passieren, wenn du EFT anwendest?

Jeder Mensch reagiert anders auf EFT, und das ist ganz normal. Es kann sein,
dass du mude wirst oder Kopfschmerzen bekommst. Manche fuhlen sich so-
fort glicklicher, andere merken erst einmal nichts und sind dann skeptisch,
ob diese Methode Uberhaupt wirkt.

Wie bereits gesagt ist es wichtig, dass du EFT regelmaflig anwendest und so
deine negative Energie bereinigst und nicht nur — wie in vielen anderen Rat-
gebern vorgeschlagen — durch positive Gedanken ersetzt. Jeder Versuch, al-
les mit positiven Gedanken zu Uberspielen, ist wenig effektiv, wenn du die
negativen Geflhle, die du in dir tragst nicht auflost.

Meine Bitte ist daher: Auch wenn du meinst, dass diese Methode nichts fur
dich ist, probiere sie aus. Du wirst sehen, dass du Veranderungen sptiren

wirst!

AbschlieBend
Nachdem du nun dabei bist, deine Situation etwas besser zu begreifen und
deinen Schmerz zu verarbeiten, mochte ich dir noch Folgendes mit auf den
Weg geben: Vergiss niemals, dass du eine wundervolle und liebenswerte
Frau bist. Du hast es verdient, einen Partner an deiner Seite zu haben, der
dich genau so liebt und akzeptiert, wie du bist — mit all deinen Starken und
Schwdéchen, deinen liebenswiirdigen Eigenheiten und Macken. Du hast es
verdient, dein Leben mit einem Menschen zu verbringen, der Kompromisse
eingehen kann und in eure Partnerschaft so viel investiert wie du. Kurzum:

Du bist genug!
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