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kann, sondern meine Mitmenschen gelegentlich enttäuschen muss, wenn ich meine 
gesunden Grenzen respektiere.  
 
Um mit mir zufrieden sein zu können, muss ich meine tiefen, meine wahren 
Bedürfnisse erkennen. Doch das ist nicht immer leicht.  
Ruth Knaup: Die eigenen Bedürfnisse wieder besser wahrnehmen zu lernen, das ist 
gar nicht so schwer! Unser Körper weist uns nämlich permanent auf sie hin. Wie 
haben ein Bedürfnis nach genügend Schlaf und angemessener Nahrung, nach 
Intimität und Nähe, nach Bewegung und Spiel. Wir sind im Wesentlichen (kreativ) 
Forschende und Liebende. Von all dem erzählt der Körper in jedem Augenblick. 
Der Nacken schmerzt, weil wir zu viel Sitzen, wir sind unruhig, wenn Nahrung, 
Bewegung und körperliche Intimität fehlen, wir sind müde vor Stagnation, 
Langeweile und Überfressenheit. Wenn wir auf die Signale unseres Körpers hören, 
sind wir also ruck zuck bei unseren Bedürfnissen. 
 
Das klingt so einleuchtend, so selbstverständlich. Aber manchmal fällt es eben 
doch sehr schwer, alte Blockaden zu lösen und sich wahrzunehmen. 
Ruth Knaup: Alte Blockaden lassen sich am besten mit viel Liebe “abschmelzen”. 
Wir können lernen, uns selbst ein guter Vater bzw. eine gute Mutter zu sein. Dann 
brauchen wir die Blockaden nicht mehr zu unserem Schutz. Wir können sie 
loslassen, weil wir sicher sind bei uns selbst. Dazu ist es hilfreich, zunächst einmal 
hinzuschauen, in welchen Zusammenhang wir uns diese Blockaden, diese 
“Schutzwälle”, überhaupt zugelegt haben, wozu sie einmal notwendig waren. Meist 
haben sie uns vor (kindlichen) Ohnmachtsgefühlen, Verletzungen und Ängsten 
geschützt. Wenn wir diese Kränkungen jetzt ansehen, annehmen und integrieren 
können in unsere Lebensgeschichte, dann verlieren sie ihre Macht über uns. Dann 
werden sie zu “alten Gespenstern”, die wir im Hause dulden können, weil wir 
wissen, dass sie harmlos sind- und wir, wenn sie zu dolle nerven, mit ihnen reden 
können! 
 
Brauchen wir Schlüsselerlebnisse um zu wachsen? Privaten oder berufliche 
Schicksalsschläge erweisen sich oftmals im Nachhinein als positiver Auslöser, 
das Leben zu ändern. 
Ruth Knaup: Persönlichkeitswachstum ist kein “Sprung”, kein Baum wächst 
“sprunghaft”. Es ist ein Prozess des Wurzeln schlagens und sich Entfaltens. Dieser 
Prozess dauert das ganze Leben über an. Er braucht Geduld, Achtsamkeit und 
Respekt uns selbst gegenüber. Manchmal gibt es aber auch “Schlüsselerlebnisse”. 
Diese sind oft schmerzhafter Art. Wenn Menschen wegen Burn-Out in der Klinik 
landen, wird ihnen endlich klar, dass ihr Körper sie sehr drastisch darauf hinweist, 
dass sie ihre Bedürfnisse seit langem systematisch überhören. Aber auch von hier 
ist der Weg in ein besseres, ausbalancierteres Leben eine lange Wanderung durch 
verschiedenste innere und äußere Landschaften. Eine Art Pilgerweg zu sich selbst. 
Und den gehen wir unser Leben lang. 
 
Wie tue ich Gutes für mich? 
Ruth Knaup: Das, was man sich selbst Gutes tun kann, ist oft sehr einfach und 
einleuchtend. Wie beispielsweise genug zu schlafen, sich gut zu ernähren und 
Freiräume für Bewegung und Erholung einzuplanen. Man sollte darauf schauen, 
was einem Spaß macht und einen glücklich macht. Herausfinden, wo man aufblüht 
und Situationen meiden, die Energie rauben. Aber auch Raum für Nähe und 
Intimität zu schaffen, ist gut. Und auf die Bedürfnisse des Körpers zu hören, da 
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