e 1.2 Schliiadel zewr Selbatlicbe: Schliiddel 7

von Dipl.-Psych. Sylvia Harke

Schliiadel Py, 7
Decn Lore Stfnen wnd licbevolle

§5ezichungen zuladden

Nimm Deine Verletzlichkeit an. Dein offenes Herz
macht Dich ausgesprochen menschlich. Nichts, was Du
fuhlst, ist falsch. Deine Gefiihle sind Teil Deiner
menschlichen Erfahrung. Zu weinen, wenn Du traurig
bist, macht Dich authentisch. Jemandes Nahe zu
suchen, weil Du gerade Trost brauchst, macht Dich
liebenswert. Witend zu sein, wenn jemand Deine
Grenzen (berschreitet, macht Dich stark. Schmerz zu
flhlen, wenn Du jemanden verlierst, zeigt, dass Du ein
Herz hast, das trauert. All dies ist Teil unserer Natur.

Dich und Deine Gefiihle hinter einer Mauer zu verstecken, ist ein Uberlebensmechanismus,
den Du vielleicht in der Vergangenheit gebraucht hast, er hilft Dir heute jedoch nicht mehr.
Stattdessen zwdngt er Dich in ein starres Korsett, das Dir die Luft zum Atmen nimmt. Das
Abschneiden Deiner Gefiihle macht Dich zu einem Schatten Deines Selbst und bringt Dich
weg von Deiner Lebendigkeit. Dich verletzlich und authentisch zu zeigen, gibt anderen
Menschen erst die Chance, Dich wirklich so kennenzulernen, wie Du bist. Oft verbinden wir
damit Schamgefiihle, denn uns wurde beigebracht, unsere Geflihle zu verstecken. Sobald Du
die anerzogene Hemmung ablegst, Dich wirklich zu zeigen, wirst Du von den Menschen in
Deinem Umfeld erst richtig wahrgenommen.

Besonders in intimen Beziehungen und Freundschaften ist es wichtig, die letzten Schleier
zwischen Dir und Deinem Gegendiber fallen zu lassen. Wenn |hr Euch erlaubt, tief in das Herz
des anderen zu schauen, ist das Gefihl fiir die Seele da. Dein Trennungsschmerz kann geheilt
werden und Du wirst erfahren, wie es ist, wahrhaftig miteinander verbunden zu sein. Auf
dem Weg dahin kénnen alte Verletzungen hochkommen, doch sie sollten Dich nicht davon
abhalten, Dich noch tiefer fallen zu lassen.
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Hinter all dem Schmerz ist so viel Liebe verborgen, Deine wahre Schonheit, Dein Selbst! Wie
eine Zwiebel kannst Du Dich Schicht fiir Schicht 6ffnen fiir die Liebe und die Ndahe Deines
Partners. Nimm die Liebe an, die Du erhiltst, stoRe sie nicht weg. Nimm Komplimente an,
erlaube anderen, Dich wertzuschatzen.

Deine Verletzlichkeit zu be jahen,
und Dich wirklich auf Beziehungen einzulassen,
das ist der neunte Schliissel zur Selbstliebe.

Affirmationen
Ich nehme meine Verletzlichkeit an.
Meine Verletzlichkeit ist Ausdruck meiner Lebendigkeit.
Ich erlaube mir, meine Geftihle zu fiihlen und zu zeigen.
Meine Gefiihle sind unschuldig.

Indem ich meine Gefiihle zeige, erlaube ich anderen,
mich wirklich zu kennen.

Es ist sicher fiir mich, mich authentisch mitzuteilen.

Je mehr Ndéihe ich in einer Beziehung zulasse,
umso tiefer wird die Beziehung.

Hinter meinem Schmerz wartet die unendliche Liebe
meiner Seele auf mich.

Je mehr Liebe ich annehme, umso mehr Liebe kann ich geben.

Beziehungen unterstiitzen mich dabei, mich selbst zu entdecken, zu
heilen und mein Herz zu éffnen.
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Ubung 1: Schreibe auf, welche negativen Assoziationen Du mit
Verletzlichkeit, Authentizitdt und Ndhe hast und welche
Glaubenssatze Du dahinter vermutest.

In welchen Situationen hast Du Angst, Dich verletzlich und authentisch zu zeigen?

Was glaubst Du insgeheim Uber Dich, Beziehungen und die Liebe, wenn Du in diesem
negativen Zustand bist? Welche Gefiihle und Gedanken tauchen in diesem Zusammenhang
bei Dir auf?
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Ubung 2: Welche biografischen Ereignisse siehst Du im
Zusammenhang mit Deinen Angsten vor Ndhe? Kennst Du das?

Welche Schlissel-Ereignisse haben bei der Entstehung Deiner Vermeidungsstrategien von
Nahe und Verletzlichkeit eine wichtige Rolle gespielt? Bist Du lieber immer stark, immer am
Geben? Oder kannst Du Dich auch mal fallen lassen? Wie nah lasst Du Deinen Partner, Deine
Partnerin, Deine Freunde an Deinen Wesenskern heran?

Cllotizen...
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Ubung 3: Welche neuen, positiven Assoziationen hast Du nun, wenn
Du an Verletzlichkeit denkst? (nachdem Du die Videos im Kurs
angeschaut hast)

CHlotizen...
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Ubung 4: Hore Dir die gefiihrte Meditation , Liebevolle Beziehungen
in Dein Leben ziehen” an und notiere Dir hier, in welchen Bereichen
Du welche Menschen (mit welchen Qualitaten) Du in Dein Leben
einladen mochtest.

Cllotizen...

(
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Ubung 5: Welche Beziehungen in der Gegenwart und Vergangenheit wiirdest
Du als destruktiv oder negativ bezeichnen? Was hat Dich da verletzt? Wo sind
Deine Grenzen? Was lernst Du daraus? Was mochtest Du nicht mehr? Wo
musst Du lernen, Dich richtig zu schitzen? Welche Abhangigkeiten und
Gedankenstrukturen musst Du dafur aufgeben?

Cllotizen...
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Ubung 6: Was kannst Du tun, um positive Beziehungen in Deiner
jetzigen Lebenssituation zu vertiefen?

ClHlotizen...
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