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GEDANKEN VORAB  – EINE  
EINLADUNG  ZUR EHRLICHKEIT

„Bevor wir anfangen, nur eine Frage: Wie ehrlich 
bist Du, wenn niemand zusieht? Nicht mit anderen 
– sondern mit Dir selbst. Dieses Buch erklärt nichts, 
beweist nichts, predigt nichts, will nicht Recht haben. 
Es ist eine Begegnung – mit Dir, mit mir, mit all dem, 
was wir oft lieber verborgen halten. Vielleicht berührt 
Dich etwas, vielleicht macht es Dich wütend oder 
weckt längst Vergessenes in Dir. Was immer es ist, es 
gehört Dir.“

Ich weiß, wie schwer es sein kann, sich ganz zu zei-
gen. Mit allem, was da ist. Mit dem Unfertigen, dem 
Widersprüchlichen, dem, was nicht in ein Bild passt. 
Und dann noch standzuhalten – all den Stimmen, die 
es besser wissen, die es besser können, die es besser 
fühlen. All denen, die sagen, wie es zu sein hat.

Aber ich will nichts entsprechen. Ich will in kein Ras-
ter, in keine Form, die nicht meine eigene ist. Ich 
passe nirgends hinein – und genau das ist meine Frei-
heit. Meine Wahrheit, meine Reise – und genau die 
teile ich hier mit dir.

Mein tiefster Wunsch? Mich ganz zu entfalten. 
Mich zu erfüllen. Mich hinzugeben, einzutauchen 
ins Leben – mit offenem Herzen, mit allem, was ich 
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bin, und allem, was ich nicht bin. Denn das spielt 
keine Rolle. Es geht nicht darum, etwas zu werden 
oder Erwartungen zu erfüllen. Es geht darum, da zu 
sein. Wach. Fühlend. Gegenwärtig. Nicht mehr, nicht 
weniger.

Es geht um, dass Sich-Zeigen. Nicht die Version, 
die wir uns zurechtgelegt haben, nicht das, was wir 
gelernt haben zu sein – sondern das, was darunter 
liegt. Das, was wir manchmal selbst kaum auszu-
halten wagen. Das, was uns verletzlich macht. Denn 
wahre Nähe entsteht nicht durch Perfektion, sondern 
durch das, was wir uns trauen, offenzulegen. Durch 
den Mut, ehrlich zu sein – mit uns selbst und mit 
anderen.
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VORWORT ODER WARUM ICH DIESES 
BUCH GESCHRIEBEN HABE

Dieses Buch ist keine Theorie, sondern gelebtes Leben. 
Keine Methode. Es ist ein Spiegel meiner Reise. Es ist 
das, was ich erfahren habe, was ich verstehe – oder 
manchmal eben nicht. Meine Wahrheit. Und Wahr-
heit ist nichts Statisches. Sie verändert sich, wächst, 
stirbt, blüht neu auf. Immer wieder.

Ich lade dich nicht ein, dass hier als die Wahrheit zu 
betrachten, sondern als das, was es ist: ein Ausschnitt, 
ein Fragment, ein Moment auf meinem Weg.

Seit vielen Jahren arbeite ich als Coach, und seit vie-
len Jahren stelle ich fest, wie vielschichtig menschli-
che Wahrnehmung ist. Ich könnte sagen, dass ich in 
all der Zeit viel über das Ego gelernt habe, dass ich die 
Tiefe des Bewusstseins ergründet habe, aber in Wahr-
heit wirft jede Antwort ein Meer neuer Frage auf. Ich 
habe erlebt, wie sich das eigene Selbstbild mit einem 
Schlag auflösen kann – durch Erlebnisse, durch Kri-
sen, durch Erfahrungen, die sich nicht in Worte 
pressen lassen. Ich habe mich auf Erfahrungen ein-
gelassen, die den Geist weiten – nicht als Flucht, son-
dern aus Forschergeist, getrieben von Neugier und 
der Sehnsucht, tiefere Ebenen der Wahrnehmung 
zu erkunden. In Räumen, in denen das Ego in den 
Hintergrund tritt und etwas Größeres spürbar wird. 
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Diese Begegnungen haben mich nicht verändert – sie 
haben das freigelegt, was immer schon in mir war. 
Im Augenblick, wo ich dachte, ich sei verloren, war 
plötzlich Klarheit. Dort, wo ich dachte, es gäbe keinen 
Weg, war plötzlich ein Durchbruch.

Doch es gibt keine universellen Wahrheiten. Das, was 
ich erlebt habe, muss nicht deine Realität sein. Das, 
was mich gerettet hat, kann für jemand anderen zer-
störerisch sein. Und das ist eine der größten Lektio-
nen: Jeder Mensch trägt seine eigene Wahrheit in sich.

Mein Leben lang hatte ich das Gefühl, anders zu sein. 
Nicht, weil ich das bewusst gewählt hätte, sondern 
weil die Welt mir das spiegelte. Ich war lauter, vol-
ler Energie, voller Ideen – und immer einen Schritt 
voraus. „Zu viel“, sagten manche. „Unruhig.“ „Getrie-
ben.“ Heute würden sie vielleicht sagen: ADHS. Heute 
würde ich sagen: Ich habe keine Lust auf Etiketten. Ich 
bin jemand, der vorausgeht, der neue Wege sucht, der 
nicht wartet, bis der richtige Moment kommt. Doch 
gleichzeitig spüre ich die Welt manchmal zu intensiv. 
Manchmal prasseln Eindrücke auf mich ein wie ein 
Regensturm auf trockenes Land. Zu viele Reize, zu 
viele Gedanken, alles sickert ein, alles bleibt haften, 
und manchmal überfüllt sich das System, läuft über. 
Ich habe lange nicht verstanden, was mit mir los ist, 
habe mich gefragt, ob ich falsch bin, ob mein Blick auf 
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die Welt einfach nicht passt, bis ich gelernt habe, dass 
genau darin meine Stärke liegt. Die Welt spricht nicht 
in einer Sprache – sie spricht in vielen. Und ich habe 
eine davon verstanden, die nicht jeder hören kann.

Ich habe dieses Buch nicht geschrieben, um Antwor-
ten zu geben. Nicht, um einen fertigen Weg aufzuzei-
gen. Sondern, um einen Raum zu öffnen. Einen Raum 
für deine Wahrheit. Für deine Fragen. Für deine Art, 
die Welt zu sehen. Dieses Buch ist keine Anleitung zur 
Erleuchtung, sondern eine Einladung zur Aufrichtig-
keit. Zur Liebe – als größtem Lehrer. Denn wenn wir 
über Wahrheit sprechen, sprechen wir über Wahrneh-
mung. Jeder sieht die Welt durch seine eigene Linse. 
Meine Linse wurde durch Schmerz geschliffen, nicht 
als Selbstzweck, sondern als eine Art des Erlebens, die 
mich herausfordert – und lehrt.

„Ich passe nicht in Raster oder Normen – und genau 
darin finde ich Freiheit. Mein Wunsch: Mich ganz 
einzulassen, verletzlich und ehrlich zu sein. Nicht 
perfekt – sondern wahrhaftig.“

© Christian Dorn - Alle Rechte vorbehalten.



7

5. Teil: Das Ego, die Liebe und 
ihre Fallen 

Kapitel 12:  
Das Ego und die Illusion der Liebe 

Die egozentrierte Verzerrung der Liebe

Das Ego hat einen tiefen Einfluss darauf, wie wir 
Liebe wahrnehmen und leben. Doch oft ist das, was 
wir für Liebe halten, nicht die bedingungslose Offen-
heit, nach der wir uns sehnen, sondern eine ver-
zerrte Projektion unserer Ängste, Bedürfnisse und 
Erwartungen. Das Ego sucht nach Bestätigung, nach 
Sicherheit, nach Kontrolle – und es nutzt die Liebe, 
um diese Wünsche zu erfüllen. Was hatte ich die 
Erwartung, zart formuliert als Wunsch, daß Liebe 
bestimmt bedeutet, von allen in meinem gar so lie-
bevollen und besonderen Sein, gesehen zu werden. 
Mein Wille verliebte sich in diese Vorstellung von mir.

Doch in dem Moment, in dem Liebe an Bedingungen 
geknüpft wird, verliert sie ihre Freiheit.

Anstatt Liebe als einen freien, lebendigen Zustand zu 
erfahren, formt das Ego sie zu etwas Berechenbarem, 
zu etwas, das sich nach seinen Vorstellungen rich-
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ten muss. Es erschafft Bilder davon, wie Liebe „sein 
sollte“, woran sie sich messen lassen muss, was sie 
uns geben muss. Doch wahre Liebe kann nicht beses-
sen werden, sie kann nicht kontrolliert oder in Erwar-
tungen gefasst werden. Sie lebt aus sich selbst heraus 
– jenseits der Mechanismen des Egos.

Diese egozentrierte Verzerrung der Liebe kann 
auf subtile Weise in Beziehungen sichtbar wer-
den. Besitzdenken lässt den anderen nicht frei sein, 
sondern macht ihn zu einem Objekt der eigenen 
Sehnsucht. Erwartungen verwandeln Liebe in eine 
Währung des Gebens und Nehmens, in ein unaus-
gesprochenes „Ich liebe dich, wenn …“. Das Streben 
nach Sicherheit und Kontrolle lässt Liebe erstarren, 
macht sie zu einem Konzept, das nicht mehr wach-
sen kann. Das Ego strebt ständig nach mehr – nach 
Bestätigung, nach dem Gefühl, gesehen und gehört 
zu werden. Liebe entsteht nur, wenn das Ego sich 
selbst hingibt und der andere Mensch in seiner Ganz-
heit akzeptiert wird. Doch genau hier liegt die größte 
Herausforderung: Das Ego fürchtet die bedingungs-
lose Liebe, weil es in ihr keinen Halt findet. Wahre 
Liebe stellt keine Bedingungen, sie erwartet nichts im 
Gegenzug. Sie ist weder Tausch noch Vertrag. Sie ist 
ein freier, selbstloser Zustand – ein Raum, in dem das 
Ego verstummen und die tiefe Verbindung zum ande-
ren entstehen kann.
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Doch solange das Ego die Liebe verzerrt, entstehen 
Verwirrung und Enttäuschung. Anstatt Liebe als 
etwas zu erleben, das frei fließt, wird sie zum Instru-
ment, um innere Unsicherheiten zu überdecken oder 
einen Mangel zu füllen. Diese Dynamik führt in eine 
Spirale aus Erwartungen und Abhängigkeiten – eine 
ständige Suche nach etwas, das niemals vollständig 
erfüllt werden kann.

Liebe als Bedürfnis oder als Sein Der Wunsch nach 
Liebe ist eines der tiefsten menschlichen Bedürfnisse. 
Doch wenn das Ego diesen Wunsch lenkt, verwandelt 
er sich in Verlangen – nach Anerkennung, Sicherheit, 
Kontrolle. Liebe wird dann nicht mehr als Begegnung 
auf Augenhöhe erlebt, sondern als Mittel zur Selbst-
bestätigung. Man erwartet, dass der andere Lücken 
füllen, Ängste besänftigt, Unsicherheiten auflöst. Das 
Ego gleicht eher einem bodenlosen Fass, in das wir 
ständig Liebe hineinfüllen – doch nie ist es genug, nie 
wird es voll, nie satt. Kein Mensch, keine Beziehung, 
keine noch so tiefe Verbindung kann die innere Leere 
füllen, die das Ego zu stillen versucht.

Erst wenn wir erkennen, dass Liebe kein Besitz ist, 
sondern ein Zustand des Seins, beginnt sich die 
Dynamik zu verändern. Wahre Verbindung entsteht 
nicht durch das Streben nach Liebe, sondern durch 
das Loslassen dessen, was sie festzuhalten versucht. 
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Liebe kann nur dort wachsen, wo sie nicht instru-
mentalisiert wird – dort, wo das Ego zurücktritt und 
der andere als das gesehen wird, was er ist: ein freies 
Wesen, das in sich selbst vollkommen ist.

Der Teufelskreis - Liebe als  
Bedürfnisbefriedigung

Solange das Ego nach Liebe verlangt, wird sie immer 
ungenügend erscheinen. Denn das Ego sieht Liebe 
nicht als etwas, das in sich selbst existiert, sondern als 
etwas, das von außen kommen muss. Es glaubt: Ich 
brauche dich, um mich vollständig zu fühlen. Doch in 
diesem Bedürfnis steckt der eigentliche Mangel – die 
Unfähigkeit, Liebe in sich selbst zu erfahren.

Dieser Glaube verstärkt die Trennung zwischen 
dem Selbst und dem anderen. Die Liebe scheint nie 
genug zu sein, weil sie an Bedingungen geknüpft 
ist: Du musst mich auf diese Weise lieben, du musst 
meine Erwartungen erfüllen, du musst mich glück-
lich machen. Das Ego will Liebe, aber nur unter sei-
nen Bedingungen. Auch heute gibt es immer wieder 
Momente mit meiner Partnerin, wo mir subtile Span-
nung zeigt, dass meine Liebe in diesem Moment von 
Bedingungen gefasst wurde.

So entsteht in vielen Beziehungen ein unbewusster 
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Kreislauf: Das Ego sucht Bestätigung, während die 
eigentliche Nähe verdrängt wird. Was bleibt, ist ein 
Konstrukt aus Bedürftigkeit und Angst, in dem sich 
zwei Menschen zwar gegenseitig festhalten, aber nie 
wirklich begegnen. Statt Tiefe entsteht Oberflächlich-
keit. Statt Liebe wächst Abhängigkeit.

Der Kreislauf kann nur durchbrochen werden, wenn 
wir erkennen, dass wahre Liebe nichts fordert. Sie 
entsteht nicht aus Mangel, sondern aus Fülle. Sie ist 
nicht an Erwartungen gebunden, sondern existiert 
im freien Austausch zwischen zwei Menschen, die 
sich selbst nicht in der Liebe des anderen verlieren 
müssen.

Liebe ist kein Besitz, kein Handel, keine Absicherung. 
Sie ist ein Zustand. 

Liebe als Kontrolle – Wie das Ego  
in Beziehungen nach Macht strebt

In Beziehungen zeigen sich diese unbewussten Mus-
ter auf unterschiedliche Weise. Manche Menschen 
neigen dazu, die Kontrolle über den Partner zu über-
nehmen, um ihre eigene Position zu festigen. Immer 
wieder ertappe ich mich dabei, wie ich die Kontrolle 
ausüben möchte. Ganz subtil und sprachlich ele-
gant verpackt. Doch heute rückblickend erkenne ich 
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schlichtweg meine Angst, nicht gebraucht zu werden.

Wir definieren Nähe wie die Gestaltung eines Bil-
des, indem wir unseren Partner so gestalten, bis er in 
unser eigenes Bild von Sicherheit und Kontrolle passt.

Auf der anderen Seite gibt es diejenigen, die sich 
unterordnen, aus Angst, nicht geliebt zu werden oder 
die Beziehung zu verlieren. Sie passen sich an, ver-
drängen eigene Bedürfnisse und unterwerfen sich 
den Erwartungen des Partners, um Anerkennung zu 
erhalten.

Diese Dynamik ist nicht Ausdruck von Liebe, son-
dern von Unsicherheit. Beide Rollen – Dominanz und 
Unterwerfung – entstehen aus einem tief verwurzel-
ten Bedürfnis nach Kontrolle. Der dominante Part 
fürchtet den Kontrollverlust, während der unterwür-
fige Part Angst hat, nicht auszureichen oder verlassen 
zu werden. So wird Liebe nicht mehr als freie, gegen-
seitige Begegnung erlebt, sondern als ein Instrument, 
mit dem das Ego sich absichert.

Schaffung eines Gleichgewichts  
in Beziehungen

Der Ausweg aus den subtilen Dynamiken von Macht 
und Kontrolle beginnt mit der Bereitschaft, sich aus 
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festgefahrenen Rollen zu lösen. Wahre, gleichwertige 
Beziehungen entstehen erst, wenn beide Partner ihre 
eigenen Ängste erkennen und die unbewussten Mus-
ter von Dominanz und Unterwerfung durchbrechen. 
Solange das Ego in der Beziehung eine Form von Kon-
trolle sucht – sei es durch Beherrschen oder durch 
Anpassung –, bleibt die Verbindung von Angst und 
Unsicherheit geprägt.

Loslassen bedeutet nicht Verlust, sondern Freiheit. Es 
sind diese klaren und aufrichtigen Begebenheiten, wo 
meine Entscheidung des Loslassens oder der Hingabe 
genau dort hin münden. Aufrichtige Nähe, ohne zu 
wollen, ohne Angst. Ganz frei. Liebe.

Es erfordert, die Vorstellung aufzugeben, dass Sicher-
heit nur durch Kontrolle entstehen kann. Wahre Liebe 
basiert nicht auf Macht, sondern auf gegenseitigem 
Respekt und der Fähigkeit, den anderen in seiner 
Eigenständigkeit zu akzeptieren. Nur wenn beide 
Partner bereit sind, Verantwortung für ihre eigenen 
Unsicherheiten zu übernehmen, kann eine Bezie-
hung entstehen, die nicht von Abhängigkeit oder 
Dominanz verzerrt wird.

Die Freiheit, Liebe nicht zu besitzen

Wahre Liebe liegt nicht in Kontrolle, sondern in der 
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Fähigkeit, eine offene, bewusste Verbindung zu leben. 
Sie entsteht dort, wo Bindung nicht mit Besitz ver-
wechselt wird, sondern auf Vertrauen, Respekt und 
gegenseitiger Freiheit gründet.

In einer solchen Beziehung wird der andere nicht als 
Mittel zur eigenen Bestätigung gesehen, sondern als 
eigenständiges Wesen, das in seiner Individualität 
respektiert wird. Diese Freiheit ermöglicht eine tie-
fere und authentischere Verbindung, weil sie nicht 
auf Angst, sondern auf Akzeptanz basiert.

Wirkliche Nähe bedeutet nicht, den anderen festzu-
halten, sondern ihn zu sehen, wie er ist – ohne ihn 
verändern oder kontrollieren zu wollen. Liebe in ihrer 
reinsten Form lebt von der Bereitschaft, sich in jedem 
Moment neu zu begegnen und sich nicht an Erwar-
tungen oder Besitzansprüche zu klammern. Sie ist 
ein dynamischer Prozess, der Raum für Wachstum 
und Entwicklung lässt. Nur dort, wo das Ego loslässt, 
kann eine Liebe entstehen, die frei, tief und echt ist.

Und dieser Zustand beginnt nicht im Außen, sondern 
in uns selbst.
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Die Tragweite des Missbrauchs  
von Liebe

Wenn das Ego den Wunsch nach Liebe für seine eigene 
Selbstbestätigung missbraucht, entsteht eine tiefe 
emotionale Abhängigkeit. Wer sich dauerhaft auf die 
Liebe und Anerkennung anderer stützt, verliert die 
Fähigkeit, sich selbst in seiner Ganzheit anzuneh-
men. Diese Abhängigkeit verstärkt sich mit der Zeit: 
Je mehr das Ego von Bestätigung lebt, desto weniger 
findet es innere Stabilität – und desto verzweifelter 
sucht es nach neuer Anerkennung. Dieser Kreislauf 
hinterlässt ein Gefühl innerer Ausgebranntheit – die 
Suche nach Bestätigung. Wie ein Feuer, das nie genug 
Holz bekommt.

Das Ego empfindet sich nie als vollständig, nie als 
genug – und versucht, diese Lücke durch Beziehun-
gen zu füllen. Doch wahre Liebe kann nicht entstehen, 
wenn sie als Bedürfnis oder Tauschgeschäft verstan-
den wird. Solange das Ego sich an Liebe klammert, 
wird sie ihm entgleiten.

Die Lösung: Die Selbst-Erkenntnis  
und das Loslassen des Egos

Der Weg zu einer freien, authentischen Liebe beginnt 
mit Selbst-Erkenntnis. Wahre Selbst-Erkenntnis ist 
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eine der größten Herausforderungen unserer Zeit – 
denn sie bedeutet, sich selbst in absoluter Klarheit zu 
betrachten, ohne die gewohnten Schutzmechanis-
men des Egos.

Sich bewusst zu machen, wie das Ego unsere Wahr-
nehmung von Liebe verzerrt, ist der erste Schritt, 
um sich von seinen Projektionen zu befreien. Das 
bedeutet, die eigenen Ängste, Unsicherheiten und 
Erwartungen zu durchleuchten – nicht, um sie zu 
bekämpfen, sondern um sie anzunehmen. Denn nur 
was wir bewusst erkennen, können wir auch loslas-
sen.

Die Transformation des Selbstbildes ist ein entschei-
dender Teil dieses Prozesses. Wenn das Ego nicht 
mehr im Zentrum steht, wenn Liebe nicht mehr an 
Bedingungen geknüpft ist, entsteht eine neue Form 
der Verbindung – frei, ungebunden, echt. Liebe wird 
nicht mehr als etwas betrachtet, das man „bekommt“ 
oder „verdient“, sondern als ein natürlicher, fließen-
der Zustand. Eine Energie, die durch Vertrauen, Nähe 
und Offenheit wächst.

Doch diesen Zustand zu erreichen, bedeutet, sich den 
eigenen Ängsten zu stellen. Die Angst vor Ablehnung, 
Verlust oder Verletzlichkeit ist tief in der mensch-
lichen Psyche verwurzelt – sie ist oft die treibende 
Kraft hinter den egoistischen Mustern. Das Ego sucht 
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verzweifelt nach Kontrolle, um diese Ängste zu ver-
meiden. In Beziehungen führt das dazu, dass Men-
schen nach Bestätigung und Besitz streben, anstatt 
sich wirklich auf den anderen einzulassen.

Die Angst vor Verletzlichkeit verstärkt den Wunsch 
nach Sicherheit – und genau das verhindert die Ent-
faltung echter Nähe. Solange das Ego Schutzmau-
ern errichtet, bleibt wahre Liebe unerreichbar. Doch 
wenn man sich dieser Angst stellt, anstatt ihr auszu-
weichen, kann ein völlig neuer Raum entstehen: ein 
Raum, in dem Nähe nicht mehr Bedrohung ist, son-
dern Freiheit.

Liebe wird nur dort wachsen, wo das Ego seine Macht 
verliert. Wie aber sieht dieser Weg aus, wenn das Ego 
schweigt?
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Kapitel 13:  
Befreiung vom Ego bedeutet  

Freiheit in der Liebe

Mut zur Verletzlichkeit – der erste Schritt zur Freiheit 
Verletzlichkeit ist der Schlüssel zur Freiheit. Der Mut, 
sich mit seinen Unsicherheiten zu zeigen, bedeutet, 
die falsche Sicherheit des Egos hinter sich zu lassen. 
Es geht darum, sich nicht länger hinter Schutzmecha-
nismen zu verstecken, sondern sich der Liebe in ihrer 
authentischen, unkontrollierbaren Form zu öffnen.

„Sich verletzlich zu zeigen, heißt nicht, schwach zu 
sein – es bedeutet, sich dem Leben wirklich hinzuge-
ben.“

Erscheint Verletzlichkeit für das Ego stets als Gefahr, 
doch gerade darin liegt der Schlüssel zu echter Nähe. 
Wer sich schützt, wer sich hinter Erwartungen, Kon-
trolle oder Masken versteckt, hält die Liebe auf Dis-
tanz. Sie bleibt dann etwas Äußeres, ein Konzept, eine 
Konstruktion – doch niemals eine gelebte Erfahrung.

Verletzlichkeit, die Weichheit meines Herzens (so war 
der Titel meines ersten Poesiebüchleins), mein sozu-
sagen hingebungsvolles Aufbrechen meines Kerns.

Es zeigte mir meine sozusagen, nicht immer so gut 
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kontrollierende Superkraft. Das sind zeitlose Augen-
blicke für mich, wo alles fließt in völliger Akzeptanz 
und Liebe zu mir selbst und meinem Gegenüber - sei 
es Mensch, Tier, Natur. Alles Leben.

Befreiung fügt sich mit der bewussten Entscheidung, 
sich der eigenen Angst zu stellen. Nicht mehr auswei-
chen, nicht mehr verdrängen, sondern in die Angst 
hineingehen und erkennen: Sie ist nur eine Illusion 
des Egos, ein Schatten, der sich auflöst, sobald man 
ihn betrachtet. Sie bleibt dann etwas Äußeres, ein 
Konzept, eine Konstruktion – doch niemals eine 
gelebte Erfahrung.

Wahre Transformation beginnt, wenn wir bereit sind, 
uns von der Kontrolle des Egos zu lösen und statt-
dessen in das Vertrauen zu gehen. Vertrauen in das 
Leben, Vertrauen in die Liebe, Vertrauen in das eigene 
Sein. Wer sich diesem Prozess öffnet, erfährt eine 
Form der Liebe, die nicht mehr durch Angst begrenzt 
ist, sondern frei fließt – unabhängig von Bedingun-
gen, Erwartungen oder äußeren Umständen. 

Es bedeutet, sich selbst in seiner Tiefe zu begegnen 
und diese Begegnung auch dem anderen zu ermög-
lichen. Nur wer bereit ist, seine Schutzmechanismen 
abzulegen, kann die Liebe in ihrer Ganzheit erfahren.
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Das Ego als Abwehrmechanismus

Das Ego will uns schützen. Es gaukelt uns vor, dass 
Kontrolle, Distanz oder Rückzug die einzigen Wege 
sind, um emotionale Verletzungen zu vermeiden. 
Zweifel, Misstrauen und innere Verteidigungsstra-
tegien werden zu unbewussten Reflexen, die ver-
hindern, dass wir uns wirklich auf eine Beziehung 
einlassen.

Das Problem ist: Das Ego sieht Schutz und Verbin-
dung als Gegensätze – doch wahre Liebe entsteht 
nicht dort, wo alles sicher ist, sondern dort, wo wir 
bereit sind, verletzlich zu sein.

Der Widerspruch zwischen  
Verbindung und Schutz

Das Paradox des Egos ist offensichtlich: Es möchte 
uns vor Schmerz bewahren – und verhindert genau 
dadurch die Liebe, nach der wir uns sehnen. Nähe 
bedeutet Vertrauen, Offenheit, Hingabe – doch das 
Ego errichtet Mauern, wo eigentlich Brücken entste-
hen könnten.

„Je mehr du dich schützt, desto weiter entfernst du 
dich von der Liebe.“

Das Ego sieht Verletzlichkeit als Bedrohung. Doch 
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echte Verbindung kann nur entstehen, wenn wir uns 
in unserer Ganzheit zeigen – nicht nur mit unseren 
Stärken, sondern auch mit unseren Unsicherheiten. 
Wer sich nicht öffnet, bleibt allein – selbst in einer 
Beziehung.

Der Weg aus dieser Falle ist radikal einfach: Wir 
müssen das Bedürfnis nach Kontrolle loslassen. 
Wir müssen akzeptieren, dass Liebe keine Sicher-
heit verspricht, sondern ein lebendiger, fließender 
Prozess ist. Wer das erkennt, hört auf, sich zu ver-
stecken – und beginnt, sich wirklich einzulassen. 

Das Verstehen der Angst  
als Teil des Weges

Die Angst, die das Ego antreibt, ist oft die Angst vor 
dem eigenen inneren Chaos – vor der Ungewissheit, 
die sich nicht kontrollieren lässt. Doch genau in dieser 
Angst liegt der Schlüssel zur Selbst-Erkenntnis. Wer 
bereit ist, sie nicht länger zu verdrängen, sondern ihr 
offen zu begegnen, beginnt einen tiefen Transforma-
tionsprozess. Die Erkenntnis, dass Ängste nicht die 
absolute Wahrheit über uns sind, sondern Konstrukte 
des Egos, kann den Weg zu einer authentischeren 
Liebe ebnen – sowohl zu uns selbst als auch zu ande-
ren.
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„Angst ist nur ein Schatten. Je länger du wegläufst, 
desto größer wird sie. Bleib stehen, sieh hin – und sie 
beginnt zu verblassen.“

Es gab Schatten, blinde Flecken in meiner Arbeit 
an mir selbst, die mich ängstigten. Manche klarer 
oder auch ganz diffus. Doch auch ohne Benennung 
außerst spürbar. Schlüsselmomente als ich die Angst 
ganz annahm und feststellte, dass sie durch mich hin-
durch gleitet, ohne mich zu zerstören. Es wurde still, 
frei, wieder durchsichtig.

Auf diesem Weg hilft Mitgefühl mit sich selbst. 
Selbst-Akzeptanz bedeutet, sich nicht länger gegen die 
eigene Unsicherheit zu stemmen, sondern sie als natür-
lichen Teil des menschlichen Daseins zu verstehen. In 
diesem Moment beginnt echte emotionale Transfor-
mation – die Tür zur Freiheit in der Liebe öffnet sich. 

Mitgefühl als Brücke zum Selbst

Während Achtsamkeit dabei hilft, innere Schutzme-
chanismen zu erkennen, eröffnet Mitgefühl die Mög-
lichkeit, ihnen mit einer Haltung der Sanftheit und 
Akzeptanz zu begegnen. Anstatt uns selbst für alte 
Muster oder Ängste zu verurteilen, schafft Mitgefühl 
eine Atmosphäre der inneren Nachsicht. Es lehrt uns, 
Verständnis für uns selbst aufzubringen und unsere 
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Verletzlichkeit nicht als Schwäche, sondern als einen 
natürlichen Teil des Menschseins zu akzeptieren.

Mitgefühl ist mehr als nur eine emotionale Regung 
– es ist eine Haltung des offenen Herzens, die es 
ermöglicht, sowohl sich selbst als auch andere in 
ihrer Ganzheit zu sehen. Es erlaubt uns, nicht gegen 
unsere tiefsten Prägungen zu kämpfen, sondern sie 
als Teil unseres Wachsens zu begreifen. Statt unsere 
Schutzmechanismen als Hindernisse zu betrachten, 
können wir erkennen, dass sie einst als Überlebens-
strategien dienten. Mit dieser Einsicht wird es mög-
lich, sie zu würdigen und loszulassen, ohne uns von 
ihnen bestimmen zu lassen.

Bewusstwerden der eigenen  
Schutzmechanismen

Jeder Mensch trägt unbewusste Muster in sich, die ihn 
in der Liebe lenken. Manche vermeiden Nähe, andere 
klammern sich an sie. Manche fürchten den Moment, 
in dem sie sich zeigen müssen, andere fürchten den 
Moment, in dem sie nicht mehr gebraucht werden. 
Diese Muster sind keine Feinde – sie sind Spuren ver-
gangener Erfahrungen, die uns geprägt haben.

Achtsamkeit bedeutet, sie nicht blind auszuleben, 
sondern bewusst wahrzunehmen. Wer erkennt, 
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wann das Ego aus Angst reagiert, kann innehalten 
und eine andere Entscheidung treffen. Die Liebe 
muss nicht in den immer gleichen Bahnen verlau-
fen. Sie kann neu erfahren werden – wenn wir bereit 
sind, uns selbst nicht mehr durch die alten Geschich-
ten zu definieren.

Achtsamkeit als Werkzeug  
der Selbstbeobachtung

Achtsamkeit bedeutet, im gegenwärtigen Moment zu 
sein und Gedanken, Gefühle sowie körperliche Emp-
findungen bewusst wahrzunehmen – ohne sie zu 
bewerten oder verändern zu wollen. Sie ermöglicht 
eine tiefere Form der Selbstbeobachtung, die es uns 
erlaubt, die subtilen Bewegungen im Innen zu spü-
ren, die sonst im Verborgenen bleiben

Gibt es die Situation von z.B. Intensiven Meinungs-
verschiedenheiten oder Streitgesprächen mit einem 
geliebten Menschen. Hier wurde und wird es für 
mich zum Übungsfeld der Achtsamkeit. Statt direkt 
zu reagieren, ein kurzes Innehalten – und ich sah 
plötzlich, wie mein Ego nach Sicherheit griff, um 
nicht verletzt zu werden. Ich reagierte trotzig. Mein 
verletzter Stolz wollte sich wehren. 

Eine Möglichkeit die Mechanismen des Egos zu 
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erkennen. 

Häufig sind diese so tief in unser Verhalten eingebet-
tet, dass wir kaum bemerken, wie sie unsere Bezie-
hungen, Entscheidungen und unser Verständnis von 
Liebe beeinflussen.

Die Fähigkeit, achtsam zu sein, eröffnet die Möglich-
keit, unbewusste Muster zu durchbrechen, bevor sie 
uns in wiederholte Reaktionen verstricken. Wenn 
Angst, Zweifel oder andere emotionale Impulse auf-
tauchen, die von alten Prägungen gesteuert werden, 
erlaubt Achtsamkeit ein bewusstes Innehalten. Statt 
automatisch auf Unsicherheiten oder das Bedürfnis 
nach Kontrolle zu reagieren, entsteht Raum für eine 
bewusste Entscheidung – ein Moment der Klarheit, 
der uns ermöglicht, authentisch und frei zu handeln.

Das Ego mit Achtsamkeit  
und Mitgefühl „entlarven“

Die Verbindung von Achtsamkeit und Mitgefühl 
eröffnet einen neuen Blick auf das Ego: nicht als Feind 
oder Hindernis, sondern als eine Ansammlung von 
Schutzmechanismen, die einst notwendig waren, um 
Schmerz und Verletzung zu vermeiden. Doch genau 
diese Schutzmechanismen können zugleich die tie-
fere, authentische Erfahrung von Liebe und Verbun-
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denheit verhindern.

Achtsamkeit hilft, die subtilen Ängste und Mus-
ter des Egos zu erkennen, während Mitgefühl den 
Raum schafft, sie anzunehmen, ohne sich von ihnen 
bestimmen zu lassen. Wahre Veränderung entsteht 
nicht durch Widerstand oder Ablehnung, sondern 
durch das bewusste Verstehen der eigenen inneren 
Prozesse. Wenn wir das Ego mit Klarheit betrachten, 
erkennen wir, dass es nicht unsere wahre Essenz ist, 
sondern eine Struktur aus erlernten Mustern, die uns 
einst Sicherheit gaben. Das Ego ist keine Blockade, 
die es um jeden Preis zu überwinden gilt, sondern 
ein Übergangsmechanismus, der sich aus früheren 
Erfahrungen geformt hat. Es war eine Stütze, die uns 
in bestimmten Phasen unseres Lebens geholfen hat, 
doch es muss nicht die treibende Kraft unserer Bezie-
hungen bleiben. Achtsamkeit und Mitgefühl erlauben 
uns, diesen Übergang bewusst zu gestalten – das Ego 
nicht zu bekämpfen, sondern seinen Platz neu zu 
definieren.

Durch diese Einsicht entsteht eine neue Freiheit – die 
Möglichkeit, Verbindungen aus einem Zustand der 
Offenheit und nicht aus Angst oder Kontrolle heraus 
einzugehen. Diese Freiheit bedeutet nicht die Abwe-
senheit des Egos, sondern dessen Integration – als 
einen Teil von uns, der uns begleitet, aber nicht mehr 
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unser ganzes Sein bestimmt.

Doch selbst wenn wir glauben, das Ego überwunden 
zu haben, gibt es subtilere Ebenen, die uns täuschen 
können – besonders, wenn wir glauben, es „geschafft“ 
zu haben, bereits frei zu sein. 
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Kapitel 15:  
Liebe und Identität

Festgefahrene Identitäten und  
die Illusion der perfekten Liebe

Der Weg zur tiefen, authentischen Liebe führt unwei-
gerlich über das Loslassen – nicht nur von Erwartun-
gen, sondern auch von den starren Identitäten, die 
wir uns über Jahre hinweg angeeignet haben. Das 
Ego klammert sich an diese Rollen, geformt durch 
gesellschaftliche, familiäre und persönliche Narra-
tive. Ob als „guter Partner“, „starker Mensch“ oder 
„erfolgreicher Mensch“ – all diese Selbstbilder können 
uns daran hindern, uns selbst und andere in ihrer vol-
len Tiefe zu erfahren. Sie werden zu Mauern, hinter 
denen wir uns verstecken, aus Angst vor der Verletz-
lichkeit, die mit wahrer Nähe einhergeht.

Der erste Schritt in Richtung Transformation liegt 
darin, diese Identifikationen bewusst zu hinterfra-
gen und loszulassen. Solange wir in der Vorstellung 
gefangen sind, wer wir „sein sollten“, können wir 
nicht erkennen, wer wir wirklich sind. Indem wir 
die Kontrolle des Egos lockern, öffnen wir uns für die 
Liebe, die nicht von Angst oder Bedürftigkeit geprägt 
ist, sondern von reiner, ungehinderter Verbunden-
heit. Doch dieser Prozess erfordert Mut – das Aufge-
ben vermeintlicher Sicherheiten und die Bereitschaft, 
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sich dem Unbekannten zu stellen.

Eine der größten Illusionen auf diesem Weg ist die 
Vorstellung von der „perfekten“ Liebe. Das Ego sucht 
nach Perfektion, nach dem idealen Zustand oder dem 
perfekten Partner, der all unsere Bedürfnisse erfüllt 
und unser Glück vollständig macht. Doch diese Idee 
ist eine Projektion, die uns von der eigentlichen Erfah-
rung der Liebe entfernt. Sie erschafft eine Erwar-
tungshaltung, die jede authentische Verbindung im 
Keim erstickt. Wahre Liebe lässt sich nicht in ein Kon-
zept pressen. Sie entsteht, wenn wir die Projektionen 
des Egos loslassen und uns auf das einlassen, was tat-
sächlich ist – ungeschönt, unvorhersehbar, aber echt.

Die Wahrheit jenseits der Ideale

Wahre Liebe ist nicht an äußere Bedingungen oder 
Ideale gebunden. Sie entsteht nicht aus der Erfüllung 
von Erwartungen oder dem Erreichen eines bestimm-
ten Standards. Stattdessen ist sie ein Prozess der 
Akzeptanz und des Verständnisses – sowohl für sich 
selbst als auch für den anderen. Sie zeigt sich dort, wo 
der Mensch bereit ist, sich selbst und den anderen in 
all seiner Unvollkommenheit anzunehmen, ohne ihn 
zu idealisieren oder mit Projektionen zu überfrach-
ten.
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Habe ich in der Vergangenheit willentlich versucht 
ein idealer Partner zu sein - stark, emphatisch, liebe-
voll etc. ist mein echtes Wesen in diesen Rollen doch 
eher versunken und ich habe mich darin verloren. Ich 
wollte sein, so wie es der gesellschaftlichen Vorstel-
lung entspricht. Erst als ich anfing nichts mehr sein 
zu wollen, konnte ich ohne Brille aufrichtiger sehen 
und auch meine absolute Unperfektheit durfte sein. 
In mir und natürlich auch in meiner Partnerin. 

Echte Liebe beginnt mit der Annahme des eigenen 
Selbst. Erst wenn wir uns selbst in unseren Wider-
sprüchen, Ängsten und Unzulänglichkeiten akzep-
tieren, öffnen wir uns für eine tiefere Verbindung mit 
anderen. Sie entsteht in einem Zustand der Offen-
heit, in dem wir die Erwartungen des Egos loslassen 
und bereit sind, den anderen in seiner wahren Essenz 
zu sehen – jenseits von Vorstellungen, wie er oder die 
Beziehung sein „sollte“.

Wenn wir verstehen, dass Liebe nicht das Streben 
nach Perfektion ist, sondern die Bereitschaft, uns 
selbst und den anderen authentisch zu begegnen, 
wird sie zu einer Kraft der Heilung und des Wachs-
tums. Sie hängt nicht von äußeren Umständen ab, 
sondern von der inneren Fähigkeit, in Akzeptanz 
und Offenheit zu leben. Wer sich aus der Illusion der 
Perfektion befreit, findet den Weg zu einer tieferen, 
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wahrhaftigen und erfüllenden Verbindung – mit sich 
selbst und mit anderen.

Die Befreiung von der falschen Liebe

Wir wachsen mit der Vorstellung auf, dass Liebe etwas 
ist, das wir suchen, festhalten oder verdienen müs-
sen. Sie wird an Bedingungen geknüpft, in Erwar-
tungen verpackt und mit Ängsten überladen. Doch je 
mehr wir versuchen, sie zu kontrollieren, desto mehr 
entzieht sie sich uns. Diese Illusion ist tief in uns ver-
wurzelt – die Idee, dass Liebe Sicherheit bedeutet, 
dass sie unser Gefühl von Ganzheit vervollständigen 
oder uns vor dem Alleinsein bewahren kann.

Liebe ist nichts, was kommt und geht, nichts, was 
in Besitz genommen werden kann. Sie existiert jen-
seits von Bedingungen, Idealen und Konzepten. 
Sie geschieht, wenn wir aufhören, sie erzwingen zu 
wollen – wenn wir nicht mehr aus Mangel handeln, 
sondern aus einem inneren Raum der Fülle. Liebe 
beginnt dort, wo wir bereit sind, loszulassen: unsere 
Ängste, unsere Rollen, die ewige Suche nach Bestäti-
gung. Erst wenn wir aufhören, sie greifen zu wollen, 
beginnt sie, uns wirklich zu durchströmen.
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Öffnung des Herzens  
jenseits des Verstandes

Jeder trägt Liebe in sich, doch um sie empfangen zu 
können, darf es im Herz rund, voll sein und der Geist 
darf sich entleeren. Zu oft ist es umgekehrt: Der Geist 
ist überladen mit Erwartungen, Gedanken, Mustern 
– während das Herz verschlossen bleibt.

Verletzlichkeit bleibt der Schlüssel, der diese Tür öff-
net. Sie bedeutet nicht, schutzlos zu sein, sondern 
wahrhaftig. Nur wer sich selbst erlaubt, mit all sei-
nen Unvollkommenheiten gesehen zu werden, kann 
die Tiefe der Liebe wirklich erfahren. Es ist nicht der 
Verstand, der uns dorthin führt, sondern die Bereit-
schaft, uns in der ganzen Wahrheit unseres Seins zu 
zeigen – ohne Mauern, ohne Masken, ohne die Angst, 
nicht genug zu sein.

Nähe geschieht, wenn wir nichts mehr beweisen müs-
sen. Wenn wir nicht mehr aus Angst geben, sondern 
aus reiner Gegenwart. Dort, wo das Herz sich nicht 
mehr verschließt, sondern einfach liebt.

Liebe als Raum für  
persönliches Wachstum

Liebe ist mehr als ein flüchtiges Gefühl oder eine emo-
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tionale Bindung – sie ist eine Kraft, die uns verändert, 
uns wachsen lässt und uns zu einer tieferen Verbin-
dung mit uns selbst und anderen führt. Wahre Liebe 
entsteht nicht aus den Bedürfnissen des Egos, nicht 
aus Kontrolle oder Angst, sondern aus einer offenen, 
bedingungslosen Präsenz. Sie ist der Raum, in dem 
wir aufhören zu besitzen und beginnen zu verstehen.

In der Tiefe echter Liebe werden wir mit uns selbst 
konfrontiert – mit unseren Mustern, Ängsten und 
Identifikationen. Doch Liebe fordert uns auf, all das 
loszulassen. Sie fragt nicht danach, ob wir bereit sind 
– sie geschieht einfach.

In ihr gibt es keinen Platz für Besitz oder Kontrolle. 
Sie ist kein Handel, sondern ein Sich-Einlassen. Sie 
gibt uns die Möglichkeit, unser wahres Selbst zu ent-
decken, ohne Angst, uns darin zu verlieren. Diese 
Freiheit bedeutet nicht, dass Liebe keine Herausfor-
derungen mit sich bringt – im Gegenteil. Sie verlangt, 
dass wir uns unseren Unsicherheiten stellen, dass wir 
uns selbst und dem anderen in Aufrichtigkeit begeg-
nen.

Dort, wo wir uns ohne Masken zeigen, beginnt die 
Transformation. Nicht als Ziel, nicht als Konzept – 
sondern als gelebte Erfahrung. Letztlich in jedem 
oder gerade in jedem kleinen Alltagsmoment.
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6. Teil: Die Praxis der Liebe -  
Wie wir uns  

im Alltag Begegnen

Liebe im Alltag – eine Einleitung

Liebe entfaltet sich in der Praxis unseres Alltags, über 
das bloße Gefühl hinaus, das kommen und gehen 
mag – eine Entscheidung, die wir in jedem Moment 
treffen. Sie zeigt sich nicht in großen Gesten, sondern 
in den kleinen, oft unbemerkten Handlungen unseres 
Alltags. Sie ist der Raum, in dem wir uns selbst und 
anderen begegnen – nicht als Ideal, sondern in unse-
rer ganzen Menschlichkeit.

Liebe trägt alles, weil sie nichts braucht. Sie erwartet 
keine Gegenleistung, sie verlangt keine Perfektion, 
sie ist nicht abhängig von äußeren Bedingungen. Sie 
gibt. Sie existiert nicht nur in romantischen Verbin-
dungen, sondern in allem: in der Art, wie wir mit uns 
selbst sprechen, wie wir auf Menschen reagieren, wie 
wir mit der Welt interagieren. Liebe ist eine Kraft, die 
uns hält, die uns herausfordert, die uns wachsen lässt 
– wenn wir bereit sind, uns ihr hinzugeben.

Nicht nur in den großen Gesten, in denen scheinbar 
unscheinbaren Momenten. Wenn wir uns entschei-
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den, zuzuhören, statt sofort zu antworten. 

Wir halten inne, statt zu beurteilen – von Augenblick 
zu Augenblick, Treffen wir die Entscheidung bewusst 
das Herz zu öffnen.

Wirkliche Liebe im Alltag zu praktizieren bedeutet, 
im gegenwärtigen Moment zu sein. Nicht gefangen 
in Erwartungen, nicht gesteuert von Ängsten, son-
dern offen – bereit, das Leben so zu empfangen, wie 
es ist. Es bedeutet, mit Mitgefühl zu handeln, selbst 
dort, wo es uns schwerfällt. Liebe bedeutet, mit den 
Eigenheiten unseres Seins liebevoll umzugehen – 
sowohl bei uns selbst als auch im Gegenüber. In jeder 
Begegnung.

Diese Praxis fordert uns auf, unser Ego „loszulassen“ 
– all die Kontrollmechanismen, all die Sicherheiten, 
die wir uns durch Besitz, Bestätigung oder Angst 
aufbauen. Sie kann nicht besessen werden, sie kann 
nicht erzwungen werden. Sie ist immer da – wir müs-
sen nur lernen, ihr zu vertrauen.

Sie ist der Weg, auf dem wir uns selbst erkennen. In 
ihr liegt die tiefste Freiheit – nicht im Vermeiden von 
Schmerz oder Unsicherheit, sondern in der Bereit-
schaft, ganz da zu sein. Für uns selbst. Für andere. 
Für diesen Moment. Bist du bereit Liebe im Alltag zu 
praktizieren?
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