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Dieses Buch ist jedem Menschen gewidmet,
der anders aussieht, anders fiithlt und anders denkt.
Ich sehe dich. Ich spiire dich. Ich bin du.
Bleibe anders. Unsere Welt braucht

den Unterschied, den wir bewirken werden.



Liebstes Du,

ich habe so gut wie jede Art von Herzschmerz
durchgemacht, die es gibt. Also jene Art von Leid,
die es in einer Liebesbeziechung gibt oder mit je-
mandem, mit dem ich gern eine Bezichung gehabt
hitte, oder mit einem Verwandten, einem Freund
oder sogar einem v6llig Unbekannten. Ich kenne
den Schmerz, den berufliche Situationen mit sich
bringen oder Dinge, die ich mir erhofft hatte: ein
unerfiillter Traum oder ein Traum, der sich zwar er-
fiille hat, aber dann doch nicht das Richtige war. Ich
habe mir sogar selbst einige Male das Herz gebro-
chen (mehr als einige, um genau zu sein).

Was ich aus meinem gebrochenen Herzen gelernt
habe, ist, dass unsere Geschichten wichtig sind. Sie

helfen uns, die Bruchstiicke aufzusammeln und
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etwas Neues zu schaffen. Und wenn wir dies mit
Liebe tun, erschaffen wir vielleicht etwas, das besser
ist als das, was wir zuvor hatten.

Wenn wir dem, was wir durchmachen, ins Auge
blicken, wenn wir ehrlich sind und es unverbliimt
betrachten, haben wir die Kraft, unsere Worte zu
einem Heilmittel zu machen und unsere Erfahrun-
gen in Weisheit zu verwandeln.

Dieses Buch versammelt Aufzeichnungen, die ich
in meinem Apartment in New York gemacht habe.
Es enthilt zudem Gedichte iiber das Lieben, das
Sein und tber Heilung; sie waren Rettungsinseln
fiir mich, als ich nicht wusste, wie ich mir meinen
Weg durch die Gewisser der Welt bahnen sollte.
Auflerdem wirst du auf jene Sorte guter alter Rat-

schlige stoflen, die von Herzen kommen und die ich
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dir geben wiirde, wenn wir bei mir zuhause am Ki-
chentisch sidfen (apropos, vielen Dank, liebe Mama,
dass du mir gezeigt hast, welch heilende Kraft Ge-
sprache am Kiichentisch haben kénnen).

Ich hoffe, dass dich die Lektiire dieses Buches an
deine innere Stirke erinnert, dass du einen neuen
Zugang zu deiner Resilienz findest und wieder in
Kontakt mit deiner persénlichen Kraft und der
Liebe zu dir selbst kommst.

Und falls du das Bediirfnis hast, dieses Buch we-
niger wie ein Buch, sondern eher wie einen Freund
zu behandeln, so wiirde mich das sehr freuen.

Auflerdem solltest du wissen, dass du mir am Her-
zen liegst. Ich brauche dich nicht zu kennen, um Liebe
fir dich zu empfinden. Wenn dieser Stapel Notizen
den Weg zu dir gefunden hat, dann, weil dies unsere

Bestimmung ist. Wir sind vom gleichen Stamm.
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Wenn du Fragen, Kritik, Ideen, Liebeserklirungen
oder Einladungen zum Tee hast — gib mir Bescheid,
ich bin fiir dich da: HeartTalk@cleowade.com

Alles Liebe
Cleo

PS: Du wirst beim Lesen feststellen, dass ich immer
mal wieder Bemerkungen an den Rand der Seiten ge-
schrieben habe. Das habe ich in der Hoffnung getan,
dass auch du dieses Buch nicht als etwas allzu Kost-
bares betrachtest. Schreib hinein, reif eine Seite he-
raus und hefte sie an den Kiihlschrank, damit du sie
zwischendurch lesen kannst, wenn du einen Moment
fir dich brauchst, um Kraft zu tanken. Sorge dafiir,
dass du zu diesen Worten so Zugang hast, wie es dir

entspricht. Es gibt keine Regeln.
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SE\ ERELICR ZV0 B\E SELBST.
SEV PER MENSCH,
\N PESSEN GEGENWART B\

AN MENSTEN KLARRENT RAST.

SE\ PER MENSLHR,
\N PESSEN GEGENWART B\

AM FORCRTLOSESTEN BIST.

PIES SIND BIE SAMEN,
®IE BEIN LEBEN
\WN E\NEN GARTEN

PEE WARERAFTIGKENT NERWANDELN.



PAS WILRT\GSTE ZVERST:

SELPSTRIRSORGE

Indem wir mit uns selbst fiirsorglich umgehen, nih-
ren wir unsere Selbstliebe, auf dass wir unsere Liebe
mit allen um uns herum teilen kénnen. Unsere Her-
zen sind warm, wenn wir denen, die wir lieben, mit
Grof3ziigigkeit, Geduld und Mitgefiihl begegnen;
doch wir miissen daran denken, dass es unmoglich
ist, wahrhaftig fiir andere da zu sein, wenn wir uns

nicht zuerst um uns selbst kiitmmern. Wir sorgen fiir
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uns selbst, indem wir fragen, was wir brauchen. Wir

sorgen fir uns, indem wir im Hinblick auf unseren
physischen und unseren emotionalen Korper ge-
sunde Entscheidungen treffen. Wir sorgen fiir uns,

—_—

indem wir lockerer werden und nicht immer so ver-

dammt streng zu uns selbst sind. Manchmal scheint

das Leben aus einer schier unendlichen To-do-Liste
zu bestehen, doch wir miissen lernen, der Flut an For-
derungen, die das Leben an uns richtet, Einhalt zu
gebieten; so konnen wir neue Energie schopfen, um
wirklich prisent zu sein bei dem, wofiir wir brennen
und woftr wir Verantwortung ibernommen haben.
Niemandem ist geholfen, wenn wir auf dem Zahn-
fleisch kriechen. Liebe ist etwas, das man tut, sie ist
in Bewegung. Deshalb braucht sie Treibstoff und

muss gendhrt werden. v
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Versteckspiel

als ich

von dem Menschen

ablief$

der ich glaubte, sein zu miissen
konnte ich

endlich

und mit ganzer Kraft

die Person werden

die ich tatsichlich bin

oh,

zu merken

dass ich mich versteckt hatte
und nicht wusste

dass die (Selbst-)Liebe

die ganze Zeit

nach mir gesucht hatte
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PV MECRTEST

LIEPE FINBPENT

PANN LASS BEINE ANGST LOS.

PV MOCRTEST
NERLIEDT BLE\BENT

PANN LASS BEIN EGO LOS.
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We oft haben wir zugelassen, dass uns die Angst
vor Verletzung oder Enttduschung davon abgehalten
hat zu lieben? Liebe verlangt von uns, dass wir uns
unserer Angst und unserem Schmerz stellen, damit
diese Gefiihle uns nicht daran hindern, in der Bezie-
hung zu anderen aufzublithen. Dieser Prozess verlangt
Mut, Verletzlichkeit und Nihe. Er kann beingstigend
und zutiefst unbequem sein. Aber wahre Liebe gibt
es nur jenseits unserer Komfortzone. Wir konnen nur
dann wirklich lieben, wenn wir unsere Angst hinter
uns lassen. Furchtlosigkeit bedeutet, vor etwas Angst
zu haben und es trotzdem zu tun. Sei furchtlos. Tu

diesen ersten Schritt. Und wenn wir uns fiir die Liebe

entschieden haben, miissen wir alles dafiir tun, um

unsere Liebe aufrecht zu erhalten. Der erste Schritt be-

steht darin, unser Ego zu besiegen. Fiir eine liebevolle
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Beziehung sind Kompromisse notwendig, und ge-
meinsam mit unserem Partner miissen wir daran ar-
beiten, uns fortwihrend in Richtung unseres besten
Selbst zu entwickeln. Bittere Wahrheiten, schwierige
Gespriche, personliches Wachstum und Verinderun-
gen unseres Verhaltens sind dafiir unabdingbar. Das
Ego will uns weismachen, dass wir immer Recht haben
und dass unsere Art des Handelns stets die beste ist.
Unsere Seele hingegen weifs, dass die Menschen, die
wir lieben, in unserem Leben sind, um uns herauszu-
fordern und uns dahin zu bringen, dass wir bei allem,
was wir tun, ein neues Mafd an Riicksicht und Sorg-
falt walten lassen. Wir kénnen uns nicht wahrhaftig
fur die Liebe entscheiden, wenn unser Ego prisent ist,
denn wahre Liebe basiert auf Selbstlosigkeit — das Ego

hingegen wird von Selbstsucht getrieben. v
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UN® BAS BESTE \ST:

ES \ST NIE ZV SPRT,

PER MENSCH ZU WERDEN,
»ER BPU IMMER

SE\N WOLLTEST.
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Atme tief durch — und dann leg los. Lass nicht zu,
dass die Energie des Aufschiebens deine Traume in
ein Gefiihl von abgestandener Trigheit hiille. Der
Atem ist ein Zeichen fiir die Lebendigkeit des Kor-
pers. Wenn du tief einatmest, erinnert dich das daran,
dass du lebst und dass jeder Augenblick fiir dich eine

neue Moglichkeit bedeutet, um dein Schicksal in die

Hand zu nehmen. v
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Es ist nur natiirlich

Gewiss

ich habe mich verindert
Liebling ...

ich habe mich weiterentwickelt.
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\/er'zinderung ist notwendig. Sie ist wichtig. Und
sie macht das Leben aufregend. Wenn wir Angst vor
Verinderung haben, fiihlen wir uns festgefahren,
ohnmichtig und voller Groll, doch wenn wir Ver-
dnderungen willkommen heifSen, 6ffnen wir uns fir
eine Haltung, in der alles moglich ist. Das Leben
ist nicht dazu gedacht, immer gleich zu bleiben. Wir
sind nicht dazu gedacht, immer gleich zu bleiben.
Unser Leben, unsere Gemeinschaften und unsere
Welt stehen immer in voller Bliite. Wenn wir dies
begreifen, erkennen wir, dass Verinderung Wachs-
tum bedeutet, und Wachstum ist fiir jeden von uns
essenziell, damit wir persénlich und als Gemein-

schaft unser Potenzial entfalten. v
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Alles

Welche Teile deiner selbst erlaubst du dir

momentan noch nicht zu lieben?
freunde dich mit deinen Bestandteilen an

mit dem Scharfen, dem SiifSen, dem Leid,
dem Herzschmerz, den Talenten, der Scham
und dem Strahlen

verliebe
dich

in alles
an dir

geniefle

dich selbst
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