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Qualitatszeit flr deine Beziehung

Was steckt in deinem Rucksack?

Vor einiger Zeit sagte eine Bekannte ganz beildufig zu mir:
.Wenn jeder seinen Rucksack, den er mit sich herumiréigt, auf dem Markiplatz ablegen kdnnte und sich statidessen einen anderen aussuchen diirfte, wiirde
am Ende wahrscheinlich jeder seinen eigenen wieder mit nach Hause nehmen. Denn niemand weiB, was im Rucksack des anderen steckt.”

Dieser Satz kam mir in den letzten Wochen immer wieder in den Sinn. Und je ldnger ich dariiber nachdachte, desto mehr wurde mir bewusst, wie wahr er ist.
Ich weiB nicht, was sich im Rucksack meines Nachbarn befindet. Ich weiB nicht, welche Lasten die Frau neben mir im Supermarkt tréigt. Und manchmal wei
ich nicht einmal genau, was sich tief unten im Rucksack meines eigenen Partners verbirgt.

Wir alle tragen Dinge mit uns herum, tber die wir kaum oder gar nicht sprechen. Erlebnisse, Erinnerungen, Verletzungen oder Entscheidungen, die wir fief
vergraben haben. Dinge, die uns beschdmen. Dinge, die Schuldgefiihle ausldsen. Dinge, die so schmerzhaft sind, dass wir sie am liebsten vergessen wiirden,
da sie kaum auszuhalten sind. Manche dieser Péickchen begleiten uns tiber Jahre oder sogar Jahrzehnte.

Ich weiB nicht, was du in deinem Rucksack trdgst. Aber ich weiB, wie es sich anfiihlt, ein schweres Pdckchen mit sich herumzutragen.

Auch ich hatte ein solches Pdckchen in meinem Rucksack. Etwas, das ich zwar gelegentlich erwdhnt hatte, iber das ich aber nicht im Detail gesprochen habe.
Nicht, weil ich unehrlich war, sondern weil es mir unglaublich peinlich war. Weil Scham mich davon abgehalten hat, die ganze Geschichte zu erzéhlen.

Heute erzdhle ich davon. Nicht, weil es mir plétzlich leicht féllt, sondern weil ich andere Menschen ermutigen méchte.

Denn ich durfte erleben: Als ich begonnen habe, Dinge auszusprechen und ans Licht zu bringen, kam Stiick fir Stiick neue Kraft zurlick. Energie, die ich gar
nicht mehr bemerkt hatte, weil sie so lange gebunden war. Es entstand eine unglaubliche Freiheit und ich kann seitdem Menschen anders begegnen.
Auch in unserer Ehe merke ich einen Unterschied durch eine neu gewonnene Leichtigkeit und Freude.

Unser Partner kann vieles sehen, aber er kann nicht in unseren Rucksack schauen. Er kann nicht wissen, warum bestimmte Situationen uns treffen.
Warum manche Worte schmerzen. Warum wir in bestimmten Momenten {iberreagieren oder uns zuriickziehen.

Oft erwarten wir Verstdndnis, ohne unsere Geschichte genau zu erzéhlen.

Doch Verstéindnis wéichst dort, wo Menschen Einblick bekommen.

Nattirlich bedeutet das nicht, dass wir jedem Menschen alles erzéihlen miissen. Und es bedeutet auch nicht, dass jeder Schritt leicht ist. Manches braucht Zeit.
Manches braucht einen sicheren Rahmen. Manches braucht Mut und professionelle Hilfe.

Aber ich glaube, dass viele von uns unterschdétzen, wie viel Kraft es kostet, schwere Dinge dauerhaft verborgen zu halten.

Studien zeigen, dass das stéindige Verbergen belastender Erfahrungen Energie bindet und Einsamkeit verstdrken kann. Gleichzeitig erleben viele Menschen
Erleichterung und mehr Verbundenheit, wenn sie beginnen, ihre Geschichte mit vertrauenswiirdigen Menschen zu teilen.

NEXT LEVEL FUR DEINE BEZIEHUNG

Deshalb méchte ich dich heute ermutigen. Schau einmal in deinen Rucksack.
Gibt es dort ein Pdckchen, das du schon viel zu lange allein trégst? Gibt es etwas, das ans Licht kommen darf?

Vielleicht nicht vor der ganzen Welt. Aber vor einem Menschen, dem du vertraust.
Denn manchmal beginnt Heilung genau dort, wo Schweigen endet. Und manchmal entdecken wir erst dann, wie leicht ein Rucksack werden kann,
wenn wir aufhdren, alles allein zu tragen.
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