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    Front Matter

    Wie kann ich mich entlieben? Er will mich nicht

Wege aus der unerwiderten Liebe zu mehr Selbstliebe, innerer Stärke und emotionaler Freiheit

Julia Seifert

  
    Vorwort

    Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass du gerade mitten in einem Gefühlschaos steckst.

Da ist dieser eine Mensch.
Du hast gehofft, gewartet, vielleicht gekämpft – und doch bist du jetzt mit einer schmerzhaften Wahrheit konfrontiert: Er will dich nicht so, wie du ihn willst. Oder er will dich nicht (mehr) auf die Weise in seinem Leben haben, die deinem Herzen guttut.

Diese Erfahrung trifft ins Mark. Unerwiderte Liebe fühlt sich nicht „nur“ wie Liebeskummer an, sondern oft wie eine stille Zurückweisung des eigenen Selbst: Bin ich nicht gut genug? Habe ich etwas falsch gemacht? Wäre ich nur anders, hätte es dann geklappt?

Genau hier setzt dieses Buch an.

Es geht nicht darum, wie du „ihn doch noch erobern“ kannst.
Es geht darum, wie du dich selbst zurückeroberst.

Statt wieder und wieder zu hoffen, zu analysieren und zu idealisieren, wirst du in diesen Seiten eingeladen, einen anderen Weg zu wählen: den Weg des Entliebens. Das klingt im ersten Moment hart und vielleicht sogar verräterisch, als würdest du deine Gefühle verraten. In Wahrheit ist es ein Akt tiefer Selbstfürsorge.

Dieses Buch begleitet dich durch alle typischen Phasen, die viele Frauen mit unerwiderten Gefühlen erleben:

- das Festklammern an Hoffnungsfunken
- die ständigen Gedankenkarusselle rund um seine Nachrichten (oder sein Schweigen)
- die Selbstzweifel, die sich leise einschleichen
- die Sehnsucht nach Nähe, die immer wieder weh tut
- den inneren Kampf zwischen „Ich muss loslassen“ und „Vielleicht ändert sich doch noch etwas“

Du findest hier keine komplizierte Theorie und keine distanzierten Fachbegriffe, sondern eine direkte, alltagsnahe Ansprache: so, als würdet ihr zu zweit bei einem warmen Getränk am Küchentisch sitzen. Du wirst durch Reflexionsfragen, kleine Alltagsübungen und konkrete Schritte geführt, mit denen du deine innere Bindung an jemanden lockern kannst, der dir emotional nicht guttut – oder nicht das geben kann, was du brauchst.

Du wirst lernen,

- wie du Gedankenmuster erkennst, die dich in der unerwiderten Liebe festhalten
- warum es so schwer ist, „einfach loszulassen“, und wie du trotzdem beginnen kannst
- wie du dir selbst mit mehr Freundlichkeit begegnest, statt dich innerlich fertigzumachen
- wie du Abstand schaffst, ohne dich zusätzlich zu beschämen oder zu verurteilen
- wie du einen neuen, liebevollen Blick auf dich, deine Wünsche und deine Grenzen entwickelst

Besonders wichtig: Dieses Buch sagt dir nicht, dass du „zu sensibel“ bist oder „es nicht so dramatisch“ ist. Deine Gefühle sind real, dein Schmerz ist real – und beides verdient Respekt. Gleichzeitig wirst du ermutigt, deine eigene Kraft wiederzuentdecken: Du bist nicht nur die, die wartet, hofft und leidet. Du bist auch die, die entscheiden, gestalten und wählen kann.

Vielleicht fragst du dich, ob es überhaupt möglich ist, sich zu „entlieben“. Die Antwort ist: Ja, aber nicht von heute auf morgen. Entlieben ist kein Knopf, den man drückt, sondern ein Prozess. Ein Weg, auf dem du Schritt für Schritt mehr bei dir selbst ankommst, während die emotionale Fixierung auf den anderen langsam an Bedeutung verliert.

Dieses Buch ist für dich, wenn du:

- in einer Situation steckst, in der du mehr willst als er
- in einer Affäre oder „Fast-Beziehung“ gefangen bist, die dich aufreibt
- dich emotional an jemanden klammerst, der emotional nicht verfügbar ist
- immer wieder zu jemandem zurückkehrst, von dem du weißt, dass er dir nicht guttut
- merkst, dass deine Gedanken sich hauptsächlich um „ihn“ drehen und du dich selbst dabei verlierst

Du brauchst keine Vorkenntnisse, keinen perfekten Plan, keine „richtige“ Stärke, um mit diesem Buch zu arbeiten. Es reicht, dass du bereit bist, dir ehrlich in die Augen zu schauen und dir zu erlauben, sanft, aber bestimmt aus einer Geschichte auszusteigen, die dir weh tut.

Vielleicht wirst du beim Lesen wütend, traurig oder erleichtert. Vielleicht erkennst du dich in vielen Beispielen wieder. Nimm all diese Reaktionen als Zeichen dafür, dass etwas in dir beginnt, sich zu bewegen.

Du musst diesen Weg nicht an einem Tag gehen. Und du musst ihn auch nicht perfekt gehen. Es reicht, wenn du jetzt, mit diesem ersten Kapitel, einen winzig kleinen Schritt in deine Richtung machst.

Dieses Buch möchte dir dabei eine freundschaftlich-direkte Begleitung sein: tröstend, ehrlich, manchmal klar und unbequem, aber immer auf deiner Seite.

Du darfst dich entlieben.
Du darfst loslassen.
Du darfst lernen, dich selbst wichtiger zu nehmen als jemanden, der dich nicht wirklich wählt.

Blättern wir um und beginnen.

Julia Seifert

  
    Den Schmerz anerkennen

    Die Realität akzeptieren

Okay, meine Liebe, jetzt ist es an der Zeit, einmal tief durchzuatmen. Wirklich tief. Und lass uns die harte Realität anerkennen: Er hat einfach keine romantischen Gefühle für dich. Ich weiß, das tut weh. Es ist wie ein Schlag in die Magengrube, besonders wenn du dir so viele wundervolle gemeinsame Momente ausgemalt hast. Aber, wenn wir ehrlich sein, hilft es wirklich nichts, sich in Fantasien zu verlieren. Die Realität mag zwar schmerzhaft sein, aber sie ist auch der erste Schritt zur Heilung.

Die Sache ist die, das Leben ist kein Hollywood-Film. Diese perfekten, romantischen Gesten und Happy Endings sind leider oft Fiktion. Es ist ganz normal, dass unsere Gefühle nicht immer erwidert werden, selbst wenn wir noch so sehr hoffen und wünschen. Trotzdem ist es so wichtig, sich klarzumachen, dass das nichts mit deinem Wert oder deiner Liebenswürdigkeit zu tun hat. Liebe ist einfach ein unberechenbares Biest, das sich nicht immer logisch erklärt.

Nimm dir einen Moment, um zu realisieren, dass das, was du fühlst, völlig in Ordnung ist. Deine Gefühle sind gültig, und es ist absolut menschlich, traurig zu sein oder sogar wütend. Aber hier kommt der Knackpunkt: Wenn du die Realität akzeptierst, kannst du dir selbst die Erlaubnis geben, weiterzumachen. Das bedeutet nicht, dass du sofort über ihn hinweg bist oder dass es nicht mehr weh tut, aber es bedeutet, dass du bereit bist, deine Energie in etwas Positiveres und Heilsames zu investieren.

Vielleicht hilft es auch zu verstehen, dass das Leben seine eigenen Wege geht, und manchmal geht es einfach darum, die Dinge loszulassen, um Platz für Neues zu schaffen. Wer weiß, vielleicht wartet irgendwo da draußen jemand, der genau die gleiche Liebe und Zuneigung für dich empfindet, die du mit so viel Herz zu geben hast. Aber das wirst du nie herausfinden, wenn du in der Verleumdung der Realität stecken bleibst.

Also, meine Liebe, erkenne die Situation an, so schmerzhaft sie auch sein mag. Vertraue darauf, dass du das durchstehen wirst. Es kann helfen, mit einer guten Freundin darüber zu reden oder Tagebuch zu schreiben, um deine Gedanken und Gefühle zu ordnen. Der Weg wird nicht immer einfach sein, aber dein Herz hat bereits angefangen zu heilen, indem du die Realität akzeptierst.

Mach dir keinen Druck. Denke daran, dass du in deinem eigenen Tempo vorgehen darfst. Es gibt keine festgelegte Zeit, um über jemanden hinwegzukommen. Die Akzeptanz ist nur der erste Schritt, und das ist vollkommen okay. Und hey, wenn du bereit bist, dich stärker und resilienter zu fühlen, sehen wir uns im nächsten Kapitel: Emotionale Resilienz aufbauen. Bleib stark, Kämpferin!

Gefühle zulassen

Du sitzt da, wie schon so oft, mit einem schweren Herzen und einem Kopf voller Gedanken: "Warum fühlt er nicht dasselbe?", "Habe ich etwas falsch gemacht?", "Wie werde ich je über ihn hinwegkommen?". Glaub mir, ich verstehe es nur zu gut. Aber zuerst einmal, tief durchatmen und anfangen, diese Gefühle zuzulassen. Es ist völlig okay, dich so zu fühlen.

Vielleicht denkst du, dass es besser wäre, diese Gefühle zu unterdrücken, sie wegzuschieben und zu ignorieren. Aber das funktioniert selten. Du darfst weinen, schreien oder einfach still vor dich hinstarren – es gibt kein richtig oder falsch. Emotionen sind nicht dazu da, versteckt zu werden, sondern akzeptiert und durchlebt zu werden. Sie machen dich menschlich und zeigen, dass dir etwas oder jemand wirklich wichtig war.

Es ist auch wichtig, sich selbst die Erlaubnis zu geben, traurig oder sogar wütend zu sein. Diese unvollendete Liebesgeschichte, die in deinem Herzen tobt, verdient Anerkennung. Sie hat Energie und Emotionen von dir gefordert, und es ist kein Wunder, dass du dich jetzt ausgelaugt fühlst. Mach dir keinen Druck, immer stark sein zu müssen. Schwäche zu zeigen und Verletzlichkeit zuzulassen, macht dich letztendlich nur stärker.

Vielleicht hilft es dir, ein Tagebuch zu führen oder deine Gedanken und Gefühle aufzuschreiben. Worte haben eine unglaubliche Kraft, besonders wenn sie aus deinem Innersten kommen. Schreib darüber, wie du dich fühlst, was du dir erhofft hast und wie die Realität aussieht. Das hilft nicht nur, Klarheit zu schaffen, sondern ist ein erster Schritt, den Schmerz zu verarbeiten.

Wenn dir Worte gerade nicht leicht fallen, versuche es mit etwas Kreativem wie Malen, Zeichnen oder sogar Musik hören. Kreative Ausdrucksformen können ein Ventil für deine Gedanken und Gefühle bieten, die du vielleicht nicht sofort in Worte fassen kannst.

Und weißt du was? Es ist okay, Freunde oder Familie um Unterstützung zu bitten. Manchmal reichen schon ein aufmunterndes Wort oder eine liebe Umarmung, um die Last ein wenig leichter zu machen. Du musst diesen Weg nicht allein gehen. Sprich mit jemandem, dem du vertraust, und teile deine Gefühle offen und ehrlich.

Manchmal kann es so wirken, als ob niemand genau versteht, wie du dich fühlst. Doch Wahrheit ist, dass viele Menschen ähnliche Situationen durchlebt haben und dir wertvolle Unterstützung bieten können. Scheue dich nicht, diese Verbindungen zu nutzen.

Du bist gerade in einem Prozess des Loslassens und das tut weh – keine Frage. Doch indem du deine Gefühle zulässt und akzeptierst, machst du den ersten wichtigen Schritt zur Heilung. Und wie heißt es so schön: Zeit heilt alle Wunden – auch wenn es momentan nicht so scheint. Vertraue auf deinen inneren Kompass und lass deine Gefühle fließen.

Die erste Hürde überwinden

Liebe Leserin, zuerst einmal, lass' uns das Offensichtliche anerkennen: Es tut weh. So richtig weh. Von jemandem nicht zurückgeliebt zu werden, ist wie ein Schlag in die Magengrube. Aber weißt du was? Dieser Schmerz ist auch eine Art Bestätigung, dass du fühlst, dass du liebst, und das ist eine wunderschöne Eigenschaft.

Es ist völlig normal, dass du jetzt in dieser Phase bist, in der alles irgendwie Schwermut und Tränen bedeutet. Das ist die erste Hürde, die du überwinden musst: Den Schmerz nicht zu verdrängen, sondern zu erkennen und zu akzeptieren. Nur so kannst du dich wirklich auf den Weg der Heilung begeben.

Setz' dich hin, schreib' Tagebuch, wein' dich aus. Gönn' dir diese Zeit des Trauerns. Es wird dir helfen, loszulassen und zu verstehen, dass der Schmerz ein natürlicher Teil des Prozesses ist. Und weißt du was? Jede Träne, die du vergießt, bringt dich einen kleinen Schritt weiter.

Du bist vielleicht versucht, dir selbst Vorwürfe zu machen oder dich zu fragen, warum er dich nicht will. Stop! Das führt nirgendwohin. Manchmal passt es einfach nicht, und das sagt nichts über dich als Person aus. Du bist wundervoll, auch wenn er das nicht sieht.

Rede mit Freundinnen, denen du vertraust. Die werden dich daran erinnern, wie einzigartig du bist und dass du jemanden verdient hast, der dich genauso liebt, wie du bist. Manchmal hilft es, diese Liebe und Unterstützung von außen zu spüren, wenn es innen gerade stürmisch ist.

Es ist auch okay, dir kleine Freiräume zu schaffen. Tu' Dinge, die dir Freude bereiten – sei es ein Spaziergang in der Natur, ein gutes Buch oder ein leckeres Essen. Gönn' dir diese Momente der Selbstfürsorge. Sie sind wichtig, um deine Energie und deinen Geist wieder positiv aufzuladen.

Erinnere dich daran, dass diese Phase nicht ewig dauern wird. Es ist nur der Anfang deiner Reise zu einem neuen, stärkeren Ich. Und weißt du was? Im nächsten Kapitel werden wir uns genau ansehen, wie du diese emotionale Resilienz aufbaust, die dir helfen wird, durch diese Herausforderung und andere im Leben zu navigieren.

Bis dahin, sei liebevoll zu dir selbst. Du verdienst nichts weniger. Nach jedem Sturm scheint auch wieder die Sonne. In diesem Sinne, lass uns den nächsten Schritt gemeinsam angehen.

Selbstmitgefühl entwickeln

Ja, es tut weh.
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