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Wie schon, dass du dieses Buch aufgeschlagen hast. Danke von
Herzen fir dein Vertrauen. »Mut zum Loslassen« heif}t es — und
ja, den brauchen wir. Denn unser Leben ist voll von Erwartungen,
Anforderungen, Informationen, Ablenkungen, Konsum und Arbeit.
Den meisten Stress verursacht uns jedoch der Versuch, all das zu
kontrollieren. Wie tberforderte Jongleure halten wir zu viele Balle
gleichzeitig in der Luft und verlieren dabei unseren festen Stand
und uns selbst aus den Augen. Kein Wunder also, dass wir uns
unsicher fihlen und uns selbst nicht vertrauen kénnen.

Gleichzeitig fehlt uns oft das, wonach wir uns am meisten sehnen:
echte Beziehungen, Ruhe, Zufriedenheit, Raum fir uns und eine
Spiritualitat, die nichts mit Selbstoptimierung oder einem trendigen
Yogaoutfit zu tun hat, sondern mit innerer Fihrung und Vertrauen
ins Leben.

Stelle dir einmal vor, um dich herum wirbeln sténdig Balle in allen
Farben und GrofBen. Einige kannst du leicht greifen, sie folgen
deinen Handen und deiner Aufmerksamkeit. Das sind die Lebens-
bereiche, die du bewusst gestaltest. Daneben gibt es die, die fur
kleine Wunder, glickliche Zufélle und géttliche Figungen stehen.
Sie konnten dich unterstitzen — wenn du sie loslassen und ihre ei-
genen Bahnen ziehen lassen wirdest. Dann sind da noch jene, die
gar nicht zu dir gehdren: die Anliegen, Sorgen und Erwartungen
anderer Menschen.



Mit all dem kannst du ganz gut umgehen, auch wenn es manchmal
anstrengend ist.

Doch es gibt auch véllig unberechenbare Baélle, die wild um dich
herumfliegen, gegen dich prallen, dich stolpern lassen und an dei-
nen Nerven zerren. Du versuchst, sie in den Griff zu bekommen,
doch sie entziehen sich dir immer wieder. Das sind deine ungesun-
den Angewohnheiten, die sich im Laufe der Zeit verselbststandigt
haben und sich nicht mehr durch deinen Willen steuern lassen. Dei-
ne unbewussten emotionalen Wunden und unerfillten Bedirfnisse
bewegen sie, ohne dass du es merkst.

Es ist Zeit, dass du deine schadlichen Angewohnheiten loswirst und
nicht mehr von ihnen angetrieben wirst. Es kostet dich mehr Kraft,
als du denkst, mit diesen Stérenfrieden umzugehen, weil sie deine
Selbstwirksamkeit erschittern. Dich im eigenen Leben ohnméchtig
statt frei zu erleben, fGhlt sich an, als warst du standig bedroht.
Dein Korper reagiert mit Stresshormonen und hohem Blutdruck. Du
bist schnell gereizt. Angst, Scham, Wut und Frustration bestimmen
dich, auch wenn du es nicht wahrnimmst.

Schluss damit!

Willst du mehr Leichtigkeit,
mehr Freiheit, mehr Frieden, mehr Sicherheit -
mehr von allem, was dir guttut?

Dabei hilft dir dieses Buch. Gemeinsam werden wir dein Leben
sortieren, aufrdumen und es von all dem befreien, was dir nicht
dient und dich davon abhalt, das auf die Erde zu bringen, wo-
for du eigentlich hier bist. Dabei aktivieren wir neue Krafte in dir,



die dich darin unterstiitzen, deine Wirksamkeit auf dieser Welt zu
entfalten. Du wirst dich mithilfe von Meditationen”, Techniken aus
der Gestalttherapie, mit Coachingfragen und inneren Bildern neu
kennenlernen. Wir werden verschiedenen inneren Anteilen von dir
begegnen, die bisher gegeneinander gearbeitet haben, und dafir
sorgen, dass sie gemeinsam fur dich wirken.

Mit deinem Wunsch nach Verénderung bist du nicht allein. Ein
umfassender Bewusstseinswandel vollzieht sich gerade, und dabei
geht es um etwas Grof3es. Seit einigen Jahren liegt eine Dringlich-
keit in der Luft. Es ist Zeit, das Gefallenwollen loszulassen, das
ewige Funktionieren zu beenden und endlich wir selbst zu sein.
Manche von uns suchen nach spirituellen Konzepten, die zu ih-
nen passen. Andere kimmern sich liebevoll um ihr Inneres Kind.
Wieder andere stehen noch am Anfang ihres Weges, spiren aber
dennoch: Wie bisher kann es nicht weitergehen. Ganz gleich, ob
du bereits viel innere Arbeit gemacht hast oder ob das dein erstes
Buch dieser Art ist: Hier bist du richtig. Und du bist willkommen.
Manche nennen diesen Prozess spirituelles Erwachen, andere ein
neues Bewusstsein im Wassermannzeitalter. Fir die einen bedeutet
er Selbstverantwortung, fir andere die Befreiung von gesellschaft-
lichen Fesseln, die sie in ihrer Entfaltung einengen. Es spielt keine
Rolle, welchen Namen du ihm gibst — er geschieht jetzt.

Dieses Buch begleitet dich dabei mit einer bewdhrten Methode:
den zwdlf Schritten, die urspringlich von den Anonymen Alkoholi-
kern entwickelt wurden. Sie sind der erfolgreichste Weg, wenn es
darum geht, nicht funktionierende Anstrengung loszulassen, sich

* Die Meditationen gibt es auch als gefihrte innere Reisen, siehe S.156.
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einer gesunden inneren Fihrung” anzuvertrauen und das eigene
Leben grindlich zu entrimpeln. Diese Schritte fihren dich aus der
Opferrolle hinaus, damit du dich als bewussten Schopfer erfahrst.
Sie helfen dir, ein Leben zu gestalten, das dich widerspiegelt, dir
entspricht, in dem du dich wohlfthlst und aus deiner eigenen Kraft
heraus wirken kannst.

Zwolf Schritte:
Vom Anpassen zur Selbstbestimmung,
Vom Funktionieren zum Strahlen.
Vom Uberleben zum Erbliihen.

Und nein, du musst nicht siichtig sein, damit sie funktionieren. Die
unbdndige Kraft und die Weisheit der zwélf Schritte wirken unab-
hangig davon. Die Prinzipien, die dahinterstecken, helfen jedem
Menschen dabei, ein echtes, erfilltes und stimmiges Leben zu fih-
ren. Deshalb wenden wir sie an.

Es ist Zeit. Du spurst es. Ich spire es. Dafir sind wir hier.
Lass uns beginnen.

* Diese innere Fihrung wird im Buch unterschiedlich benannt, damit sich maglichst viele

von euch abgeholt fihlen. Gemeint ist immer dasselbe. Nutze den Begriff, der fir dich
stimmig ist.
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Heilung beginnt, wenn wir ehrlich sind und anerkennen,
dass wir allein nicht mehr weiterkommen,
weil wir dann unsere vergebliche Kontrolle aufgeben konnen.
Mit diesem Eingestandnis bereiten wir unseren Weg
in die echte Freiheit.

Das macht Angst, oder? Es geht gleich richtig los. Kein sanftes In-
tro, sondern Paukenschlage. Uns selbst einzugestehen, dass wir es
allein nicht mehr schaffen, obwohl wir nicht wissen, wer oder was
uns helfen kénnte — mutiger geht es kaum.

Im ersten Schritt kapitulieren wir, denn das ist die Voraussetzung,
um uns einem neuen Weg hingeben zu kdnnen. Erinnere dich an
den Vergleich mit dem Jongleur: Jetzt erkennen wir an, dass wir
machtlos gegentber den Bdllen sind, die uns wie wild gewordene
Wespen umschwirren und stéren. Wir geben auch zu, dass wir
nicht wissen, wie wir das andern kdnnen.

Mehr ist es nicht. Wir erkennen nur an, dass wir nicht wissen, wie
es weitergeht — und lassen das so stehen, ohne gleich wieder tap-
fer zu sein und noch mehr zu kontrollieren.
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Dir selbst einzugestehen »Mein Weg funktioniert nicht, ist unsag-
bar schwer. Du spirst es beim Lesen im Kérper: die Angst, das Zit-
tern, das Unwohlsein. Etwas in dir will eingreifen, alles schénreden
und das Buch zur Seite legen.

Weifit du was? Tue das, wenn du magst. Mache dir erst einmal
einen Tee, und komme dann wieder. Denn gleichzeitig bist du fas-
ziniert. Weil es stimmt. Da ist diese neue Klarheit in dir, merkst du

das?

Ein Teil von uns will weiter so tun, als hatten wir die Zigel fest in
der Hand. Vielleicht stimmt das sogar. Doch wir sitzen verspannt
und zitternd auf unserem Kutschbock, fiihlen uns bedroht, sind auf
der Flucht oder hasten auf ein bestimmtes Ziel zu, statt entspannt
durch unser Leben zu reisen und die Landschaft zu genief3en.
Was braucht es, um vom Opfer zum Schépfer zu werden?
Courage, Mut.

AUFGEBEN ALS BEFREIUNG

Wie haben wir unser Leben bisher gelebte

Wir haben versucht, uns und unsere Bedirfnisse unter Kontrolle
zu halten, es anderen Menschen recht zu machen und uns zu op-
timieren. Wir wollten alles richtig machen, alles tun, um geliebt
oder gesehen zu werden, in Fille zu leben, unseren Seelenplan zu
erfillen, erfolgreich oder sexy zu sein ... Warum@ Um endlich gut
genug zu sein und uns sicher zu fGhlen.

Lass uns da etwas genauer hinschauen. Niemand von uns hat ef-
was falsch gemacht. Wir wollen nur etwas noch Besseres fir unser
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Leben. Entspanne dich, gib den Widerstand auf, und lass mich dir
von Laura erzahlen. Das hilft dir vielleicht, noch besser zu verste-
hen, worum es hier geht.

Laura war ein Scheidungskind. Geborgenheit erlebte sie kaum.
Dafir wurde streng Gberwacht, was sie af3, damit sie nicht zu dick
wurde. Was passiert mit einem Kind, das vorrangig Gber sein Ess-
verhalten Aufmerksamkeit erféhrt2 Das gleichzeitig das Gefihl
hat, irgendetwas stimmt nicht mit ihm, weil man es sténdig kon-
i trollieren muss2 Und das noch dazu die leibliche Mutter vermisst?
Eines geschieht jedenfalls nicht: Es entwickelt kein natirliches Ess-

verhalten.

Als erwachsene Frau war Laura sténdig damit beschaftigt, dariber
:  nachzudenken, was sie heute noch essen durfte, was auf keinen
Fall und was sie tun konnte, um ihre gefihlten zehn Kilo Uber-
gewicht loszuwerden. Lag ein stressiger Tag vor ihr, beruhigte sie
sich, indem sie sich schon morgens versprach, am Abend Pizza zu
. bestellen. Sie freute sich den ganzen Tag darauf und hatte gleich-
. zeitig ein schlechtes Gewissen, weil sie genau wusste, sie wirde
weitaus mehr essen, als ihr Kérper tatsdchlich brauchte. Der Ball
:  ihrer Emdhrungsgewohnheiten flog um sie herum und stresste sie.
:  Doch sie konnte ihn weder fangen noch wegwerfen.

»Du musst lernen, das schlechte Gewissen beim Essen loszulas-
¢ seng, redete man ihr ein. Nein, sie musste lernen, das, was ihr
Gewissen belastete, nicht zu essen. Litt sie unter ihrem Essverhal-
ten? Definitiv. Konnte sie es dndern, kontrollieren, ignorieren oder
schénreden? Keinesfalls, egal, wie sehr sie es auch versuchte.
Hatte sie einfach einen zu schwachen Willen, wie man es ihr zu
erkléren versuchte2 Mitnichten.

DIE KONTROLLE AUFGEBEN
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Laura kam durch Zufall zu den zwélf Schritten. Eines Abends saf3
sie in einem Kreis von Menschen mit Essproblemen, bekam einen
Zettel in die Hand gedriickt und wurde eingeladen, vorzulesen,
: was darauf stand: »Erster Schritt: Wir gaben zu, dass wir dem Es-
: sen gegeniber machtlos waren und unser Leben nicht mehr meis-
tern konnten.«

Das saf3. Laura fing an, zu weinen, und hérte wéahrend der gesam-
ten Gruppensitzung nicht mehr damit auf. Denn genau so war es.
Sie konnte ihr ungesundes Verhalten nicht kontrollieren, und es

wirkte sich auf ihr gesamtes Leben negativ aus.

Laura verhandelte nicht mit dem ersten Schritt. Sie erkannte ihn als
das, was er war: ein Befreiungsschlag vom vergeblichen Versuch,
etwas zu stevern, was auflerhalb ihrer Macht lag. Damit fiel alle
Last von ihr ab, alle Schuld, jedes Gefihl von Versagen. Sie muss-
te sich nicht einfach noch ein wenig mehr zusammenreifien, harter
an ihrem Selbstwertgefihl arbeiten oder etwas mehr Willenskraft
aufbringen. Sie konnte ihr Essverhalten nicht kontrollieren. Daran
gab es nichts zu ritteln, egal, welches Urteil man dariber hétte
fallen kénnen, es stimmte dennoch.

Zum ersten Mal erkannte Laura die kristallklare Kraft wahrer Auf-
. richtigkeit und echter Kapitulation. Gleichzeitig wusste sie, das
war nur der erste Schritt, es gab noch elf weitere. Am Ende wirde
¢ sie ein gesiunderes und natirliches Essverhalten lernen, das war
ihr bewusst. Doch der erste Schritt war, ihre zahlreichen bisherigen
Versuche, ihr Verhalten zu dndern, als gescheitert anzuerkennen.
Was fir eine Freiheit im ersten Schritt doch liegt!

*  Der Originalwortlaut der Schritte eins bis neun ist in der Vergangenheitsform geschrie-

ben und wurde von den Urhebern als riickblickender Leitfaden ihrer eigenen Genesung
verfasst.
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DIE REISE IN EIN NEUES
LEBENSGEFUHL BEGINNT

Ich biete dir jetzt eine innere Reise an, denn hier geht es um dein
Inneres, auch wenn die Uberforderung im AuBBen stattfindet. Wie
wdre es, wenn wir gemeinsam herausfinden, in welchen Lebens-
bereichen eine Kapitulation, ein Eingestandnis von Machtlosigkeit,
Kraft fir dich freisetzen und ein neues Gefihl der Freiheit erzeugen
wirde?

Lies dir die innere Reise durch. Wenn sie dir vertraut ist, genigen
einige rasche Gedanken, und du kannst den inneren Kampf been-
den. Mache dir bitte dennoch die Mihe, die Meditation einmal in
aller Ausfishrlichkeit zu erleben, damit du nichts iibersiehst.

DEN VERGEBLICHEN INNEREN KAMPF BEENDEN

Es gibt nichts mehr fiir dich zu tun. Du darfst es dir bequem ma-
chen und dich entspannen. Du brauchst niemandem zu gefallen,
es niemandem recht zu machen, fiir niemanden zu sorgen. Du
bist hier nur fiir dich, und du bist bereit, den bisher vielleicht
wichtigsten Schritt in deinem Leben zu gehen.

Vor deinem inneren Auge entsteht ein Tor, durch das du hin-
durchgehst. Dahinter findest du eine wunderschéne Landschaft.
Du bistjetztin deiner inneren Welt. Hier sind deine Kréfte, deine
Fahigkeiten, deine Mdglichkeiten und deine inneren Anteile zu

DIE KONTROLLE AUFGEBEN
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Hause.In deinem Inneren bist du verbunden mit deinem Korper,
deiner Seele - mit allem, was zu dir gehért und dich ausmacht.
Zufrieden schaust du dich um und entdeckst einen Weg. Er ist
magisch, denn er fithrt dich immer genau dorthin, wo etwas
Wichtiges auf dich wartet.

Jetzt schlenderst du diesen Weg entlang, entspannst dich noch
mehr und denkst dariiber nach, ob du in einigen Lebensberei-
chen wenig Freiheit in Bezug auf deine Gefiihle und dein Han-
deln hast. Vielleicht nimmst du dir schon seit geraumer Zeit vor,
etwas zu erledigen, doch schiebst es immer wieder auf. Oder du
willst schon lange etwas Bestimmtes sagen, tust es aber nicht.
Moéglicherweise mdchtest du dich gesiinder ernéhren, das Rau-
chen aufgeben, ein Verhalten &ndern, doch du schaffst es ein-
fach nicht. Du erkennst, dass es tatsichlich Situationen gibt, in
denen du nicht handlungsfiahig bist, in denen ein bestimmtes
Programm abléuft, das du nicht stoppen kannst. Zudem spiirst
du, dass dir das nicht guttut, ja, dass es sogar dein Leben weni-
ger freudvoll und leicht sein lisst, als es sein kénnte. Das alles
macht nichts, du gehst einfach deinen Weg entlang. Du erkennst
es nur, das geniigt.

Auf einmal blitzt der Weg kurz auf, und du weif3t, damit signa-
lisiert er dir: »Ich méchte dich an einen bestimmten Ort in dei-
nem Inneren fiihren.« Du bist bereit und gehst weiter, gespannt
darauf, was dich erwartet. Vielleicht bist du sogar ein wenig
aufgeregt.

Dann erblickst du in der Ferne eine Szene, die dir sehr vertraut
erscheint, auch wenn du sie nicht wahrhaben mdchtest oder ver-
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gessen hattest. Oder du kennst sie so gut, dass sie dir als nichts
Besonderes vorkommt. Du siehst dich selbst, wie du heute bist
oder jlinger, in einen Kampf verwickelt. Du versuchst, etwas zu
vermeiden, etwas zu bekommen, etwas zu unterlassen, kimpfst
vielleicht sogar fiir jemanden. Auch wenn dir die Situation nicht
gefillt, so findet sie doch in deinem Inneren statt. Deshalb bist
du jetzt bereit, ein wenig néher zu treten. Der Weg scheint dir
Mut zuzufliistern.

Jetzt bist du nah genug herangekommen, um die Situation klar
zu erkennen. Du siehst dich: erschopft, wiitend, kdmpferisch
oder miide. Wie auch immer du dich wahrnimmst, du kennst es
sehr gut. Du nimmst auch wahr, dass du tatséchlich gegen etwas
oder jemanden kdmpfst. Schaue genauer hin, und sieh, womit
du den Kampf gewinnen méchtest. Moglicherweise zeigen sich
dir Waffen. Vielleicht stellst du fest, dass du kdimpfst, indem du
nett und hilfsbereit bist oder es mit Gedankenkraft versuchst.
Es kann auch sein, dass dein Kampf darin besteht, dich von ihm
abzulenken. Oder du hast ihn lingst aufgegeben. Nimm dich
selbst wahr, und sieh genau hin.

Immer deutlicher wird dir, worum es wirklich geht. Kdmpfst
du gegen das iiberméfige Essen? Wehrst du dich dagegen, es
stindig jemandem recht machen zu miissen? Bist du vielleicht
sogar selbst dein Gegner, oder ist es dein Inneres Kind, dessen
Schmerzen du nicht mehr fithlen willst? Ringst du noch immer
um die Liebe und Anerkennung deiner Eltern? Sei ehrlich, es ist
deine Innenwelt. Dem, was du hier wahrnimmst, darfst du glau-
ben. Es bestimmt dein Fiihlen, dein Denken und dein Handeln
mehr, als es dir moglicherweise bewusst ist. Schaue ganz genau

DIE KONTROLLE AUFGEBEN
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hin. Es gibt noch nichts zu tun, sieh einfach nur hin, worum es
hier eigentlich geht. Je ldnger du zuschaust, desto klarer wird
dir: Du kannst nicht gewinnen. Du kdmpfst schon so lange. Es
gibt nichts mehr, was dir noch helfen kénnte. Du hast schon al-
les probiert. Je klarer dir wird, dass du diesen Kampf nicht ge-
winnen kannst, desto sinnloser erscheint er dir. Gleichzeitig
spiirst du seine Dringlichkeit. Was wire, wenn du diesen Kampf
beenden wiirdest? Was geschéhe dann?

Du fasst einen Entschluss. Der Weg schickt dir Kraft, die iiber
deine Fiile in deinen ganzen Kérper stromt. Es ist, als wiirde er
dich ermuntern, ermutigen, als gébe er dir zusétzliche Erdung,
als halte er dich und stabilisiere dich noch mehr als bisher. Jetzt
gehst du mitten ins Kampfgeschehen hinein. Du bist bei deinem
kédmpfenden Ich, dem Anteil von dir, der schon so lange vergeb-
lich gegen oder fiir etwas ringt. Liebevoll schaust du diesen An-
teil an und sagst ihm: »Ich danke dir. Du hast die ganze Zeit ver-
sucht, mich oder jemand anderen zu retten. Jetzt darfst du dich
ausruhen. Gib dich geschlagen. Diesen Kampf kénnen wir nicht
gewinnen, und das ist in Ordnung.« Dann verneigst du dich vor
demjenigen, gegen den dein Anteil so hingebungsvoll gekampft
hat, und sagst: »Ich gebe mich geschlagen. Du hast gewonnen.
Ich iberlasse dir den Sieg. Hiermit beenden wir den Kampf.
Ich kapituliere.« Fiir einen Moment fiihlst du dich womdglich
schwach, weil du das sagst, doch dann erkennst du: Nein, zu ka-
pitulieren, zeugt von Stéirke. Indem du eingestehst, nicht gewin-
nen zu konnen, wirst du frei.

Jetzt nimmst du deinem Anteil seine Waffen und seine Riistung
ab, umarmst ihn und fithrst ihn vom Kampfplatz weg. Nicht weit
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entfernt prasselt ein Wasserfall in ein flaches Becken. Du hilfst
deinem miiden Anteil, seine Kleidung abzulegen, und begleitest
ihn unter das herabstromende Wasser. Es hat genau die richtige
Temperatur, ist angenehm warm oder erfrischend kiihl. Liebe-
voll wéschst du die Wunden deines Anteils, der immer leben-
diger wird. Seine Starre 16st sich, seine Anspannung, sogar die
Miidigkeit verschwindet. Das Wasser gibt ihm neue Kraft, und
es kann sein, dass sich dein Anteil verwandelt. Vielleicht wéchst
er, wird zum Kind oder nimmt eine ganz andere Gestalt an. Es
kann sogar sein, dass er zu Licht wird. Erlaube, dass sich dein
Anteil in das verwandelt, was er in Wahrheit ist. Glaube dir, und
lass einfach alles so geschehen, wie es geschehen mdchte.

Erleichterung breitet sich in dir aus. Moglicherweise steigen
auch die Gefiihle in dir auf, die du durch den Kampf vermei-
den oder unterdriicken wolltest: Traurigkeit, Ohnmacht, Wut,
Hoffnungslosigkeit. Doch vielleicht spiirst du auch schon die
Vorfreude auf einen neuen Weg. Dein Anteil, der nun von den
Spuren des Kampfes gereinigt ist, findet ein neues Gewand am
Rande des Wasserfalls. Du hilfst ihm, es anzuziehen, umarmst
ihn noch einmal und sagst ihm: »Ich danke dir von Herzen. Du
bist jetzt frei. Du kannst in meiner inneren Landschaft dorthin
gehen, wo du hingehorst.«

Der magische Weg erscheint wieder. Er funkelt, und du siehst,
wie dein nun geheilter innerer Anteil ihn entlanggeht, dorthin,
wo er in deiner inneren Landschaft zu Hause ist. Tief bewegt
schaust du noch einmal auf den ehemaligen Kampfplatz. Er hat
sich schon verwandelt, ist vielleicht zu einer bliithenden Wie-
se oder zu einem schimmernden Teich geworden. Harmonisch
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fiigt er sich in deine Innenwelt ein. Beruhigt und befreit gehst
du jetzt deinen Weg zuriick zu dem Tor, durch das du gekommen
bist, und trittst hindurch.

Nun bist du wieder in der AuB3enwelt, und du weift, dass in
deinem Inneren etwas heilen konnte und in Ordnung gebracht
wurde. Willkommen zurick. Wenn du willst, schreibe auf, was
du erlebt hast.

Um die Wirkung des ersten Schritts zu vertiefen, beantworte
folgende Fragen:

* In welchen Lebensbereichen ist es eine sehr gute Idee, zu
kapitulieren, weil du sie sowieso nicht kontrollieren kannst?
(Nein, das hat nichts mit negativem Denken zu tun. Es ist
die Anerkennung dessen, was ist. Dadurch wirst du wieder
handlungsfahig.)

* Was wirde dir helfen, deine vergeblichen Versuche, es al-
lein zu schaffen, endgiltig aufzugeben? (zum Beispiel noch
bewusster kapitulieren und anerkennen, dass deine Bemi-
hungen nach Verénderung nicht greifen, egal, wie sehr du
dich anstrengst)

¢ Wie verdndert sich dein Selbstbild, wenn du dich in bestimm-
ten Lebensbereichen fir machtlos erklarste
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Lass dir Zeit mit den Antworten, und sieh den ersten Schritt als das
an, was er ist: den Beginn einer Reise in ein neues Lebensgefihl,
das du noch nicht kennst und in dem du dich daher auch noch
nicht wiederfinden kannst.

Jetzt widmen wir uns dem néachsten Schritt. Wir brauchen eine
Kraft, die das erledigt, was wir fir uns selbst nicht tun kénnen.
Lange haben wir vergeblich um etwas gerungen und schlieflich
kapituliert. Doch das heif3t nicht, dass wir jetzt einfach mit unserem
schadlichen Verhalten weitermachen.
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