Nachricht an DICH

Nahe. Zur Natur. Zu Menschen. Nahe 1ist ein wunderschones
Gefuhl. Du kannst sie auch ohne Beruhrungen spuren. Durch
Blicke, Gesten, Worte. Sie gibt Geborgenheit. Du kannst dich
fallen lassen, wenn dir jemand nahe ist. Denn du weillt: Er
wird dich auffangen und halten.

Eine Umarmung kann dir so viel geben! Du spurst den anderen,
riechst ihn, nimmst ihn wahr. Halte inne, hdre und splre seine
Atmung und gleiche deine an. Das synchrone, ruhige Atmen kann
dir zusatzlich Stabilitat und Sicherheit geben. Solange du es
brauchst. Bis du dich aufrichtest, und weitermachen kannst.
Aber ein Stuck weit ruhiger und gelassener als zuvor.

Dass du einem anderen Menschen nahe bist, braucht Vertrauen.
Und Mut. Mut, diesen Schritt zu gehen, sich darauf
einzulassen. Denn es wird immer ein Risiko geben, dass du
verletzt wirst. Deine Mauer fallt, und du bist verwundbar.

Natudrlich werden dich Enttauschungen traurig machen und
verletzen. Doch glaube mir, wenn ich denke, dass wir aus
negativen Erfahrungen gestarkt hervortreten konnen. Aber auch
das mussen wir zulassen. Auch das bedeutet Mut. Sich trotz
einer Enttauschung wieder auf einen Menschen einzulassen.

Glaube nie, nie daran, dass Nahe fir dich nicht moéglich ist,
weil du nicht wirdig warst! Entziehe sie dir nicht aus Scham
oder Angst vor korperlicher Nahe! Das ist falsch! Jeder von
uns, jedes Lebewesen, ist es wert!

Wenn du glucklich bist, lass Nahe zu!
Wenn du traurig bist, lass Nahe zu!
Lass andere Menschen an dich heran.

Sei mutig.
Sie mogen dich.
Sie lieben dich.
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So wie du bist.
DU bist es WERT!
Petra Hechenberger
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