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If you allow someone to be who they are
and they allow you to be who you are,
then that's love.

Anything else is torfure.

Ra Uru Hu

Wenn du andere sie selbst sein 1dsst
und sie dich ebenso sein lassen, das ist Liebe.
Alles andere ist eine Qual.

(Ubersetzung Red.)
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Geleitwort

In uns allen steckt die tiefe Sehnsucht, uns mit anderen Menschen zu verbin-
den. Von Geburt an dreht sich alles in unserem Leben um Beziehungen. Familie,
Partnerschaft, Freundeskreis, Kolleg*innen — all unsere zwischenmenschlichen
Verbindungen prigen uns. Wir wachsen in und an unseren Beziehungen. So kén-
nen wir uns in ihnen geborgen und beschiitzt fiithlen, aber auch eingeengt und
begrenzt. Genau deshalb ist es Zeit, ein Bewusstsein dafiir zu entwickeln und
unsere Beziehungen neu zu gestalten.

Fiir mich personlich haben sich zwischenmenschliche Beziehungen lange Zeit
wie ein Minenfeld angefiihlt. Es gab Situationen, in denen ich weder mein Ge-
gentiiber noch mich selbst verstanden habe. Ich rutschte immer wieder in die Be-
wertung und (Selbst-)Verurteilung. Das fing innerhalb der Familie an, ging im
Arbeitsumfeld und meinen Partnerschaften weiter und fand seinen Hohepunkt in
der Beziehung zu meinen Kindern.

Uber meine Kinder fand ich dann zu Human Design. Das Wissen iiber die
Energie meiner Kinder eréffnete mir eine ganz neue Perspektive auf sie, mich
selbst und vor allem auf die Dynamik untereinander. Meine drei Kinder kénn-
ten unterschiedlicher nicht sein, und dennoch versuchte ich, sie lange Zeit im
Alltag auf die gleiche Art und Weise zu behandeln. Erst durch das Wissen des
Human-Design-Systems verstand ich, dass jedes meiner Kinder eine individuelle
Umgangsform und Tagesstruktur braucht. Dies war schon durch kleine Verinde-
rungen in unserem Alltag umsetzbar. Dank Human Design kann ich meine Kin-
der also nicht nur bediirfnis-, sondern auch energieorientiert begleiten.

Aber nicht nur in Bezug auf meine Kinder, sondern in Bezug auf all meine zwi-
schenmenschlichen Beziehungen war und ist Human Design ein Augendéffner.
Human Design lehrt uns, dass wir nicht nur itber Worte kommunizieren, sondern
auch energetisch. Und dass deshalb in jeder Beziehung eine einzigartige, energeti-
sche Dynamik entsteht. Durch dieses Wissen kénnen wir all unsere Beziehungen
bewusster und achtsamer gestalten.

Dieses Bewusstsein zu schaffen, ist fiir mich eines der grofiten Geschenke
des Human-Design-Systems. Denn wenn unsere Welt eines braucht, dann ist es
Bewusstsein. Unsere Gesellschaft und die ganze Welt befinden sich in einem Wan-
del, der vieles infrage stellt. Vieles, was jahrhundertelang als normal galt, bricht
nach und nach weg. Auch unsere Beziehungen verindern sich. Es wird mehr
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Geleitwort

reflektiert, kommuniziert und kooperiert. In Zukunft wird es immer mehr darum
gehen, die Einzigartigkeit eines jeden zu sehen und sich gegenseitig Raum zu ge-
ben, die eigenen Potenziale zu entfalten.

Anfangen diirfen wir bei der Beziehung zu uns selbst. Denn erst wenn wir uns
selbst sehen und unsere einzigartige Energie authentisch leben, kénnen wir auch
andere in ihrer Einzigartigkeit sehen und annehmen.

Ich personlich lerne in meinem eigenen Human-Design-Experiment tatsdchlich
vor allem in und durch meine zwischenmenschlichen Beziehungen. So wiinsche
ich auch dir, dass dich dieses wundervolle Buch dabei unterstiitzt, deine Beziehun-
gen bewusster und vor allem erfiillter zu gestalten!

Miriam Reifdig, sakrale Generatorin 2/4

Human-Design-Expertin fiir Familien und Selbstfindung, Inner Balance Coach,
Mutterleicht Trainerin, Creative Women Circle Leiterin



Vorwort der Autorin:
Erkenne andere — und dich selbst

Jeder Mensch ist auf seine Art ein Paradiesvogel mit seinen besonderen bunten
Federn, die ihn ausmachen. Mit einer eigenen Art, durch das Leben zu gehen und
Entscheidungen zu treffen, mit einem eigenen schillernden Wesen. Dieses Wesen
strahlt in unterschiedlichen Farben und ich méchte mit diesem Buch vor allem
eines erreichen: dass unsere Farben und die unseres Gegeniibers nicht verblassen.
Dass wir aufhéren, aneinander zu zerren und zu ziehen und uns buchstiblich die
Federn auszurupfen. Niemand ist hier, um in einer Beziehung sein buntes Gefie-
der zu verlieren, um es in angepasste Grauténe umfirben zu lassen, die am Ende
traurig und einheitlich erscheinen. Nein!

In meinem ersten Buch, Mehr Lebenskraft, Leichtigkeit und Erfolg durch Human
Design, in dem ich mich mit den Grundlagen des Human Design beschiftigte, ging
es hauptsichlich darum, sich zu erkennen und ein klares Ja zu sich zu finden. In
diesem Buch geht es darum, andere zu erkennen und in Selbstreflexion Bezie-
hungen aktiv zu gestalten und positiv zu verindern. Dieses Buch ist ein Werkzeug
zum Verstehen der Natur deines Gegentibers. Natiirlich wirft uns das Erkennen
eines anderen Menschen immer auf uns zuriick. Also sei dir gewahr, dass dies
keine Zehn-Schritte-Anleitung fiir den perfekten Umgang mit deinem Chef oder
deiner Partnerin ist, sondern dass dieses Buch dich immer fragt: Warum bist du
nicht anders in diese Beziehung gegangen? Was hat gefehlt? Hat man sich dir ge-
geniiber nicht gesffnet? Hast du etwas in den falschen Hals bekommen? Hast du
offen kommuniziert? Fehlte dir das nétige Mitgefiihl oder hast du die Grenzen
anderer nicht gewahrt? Dieses Buch soll dich liebevoll an einen Punkt bringen, an
dem du dich iiberpriifst und dich deine Verbindungen im Alltag noch mehr wach-
sen lassen. So bin ich liebevoll direkt, denn das ist mein Manifestor-Style (mehr zu
den Typen des Human Design findest du ab Seite 35).

Das Gefihl, »richtig« zu sein

Beziehungen zu anderen beginnen bei der Beziehung zu uns selbst. Was du in
dir erkennst, erkennst du in anderen. Wenn wir jedoch blind und sozusagen mit
Boxhandschuhen durchs Leben laufen, erkennen wir uns nicht. Wenn wir andere
besitzen wollen, erkennen wir nicht. Damit geht eine tiefe Verbindung verloren.
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Die Verbindung, die uns nihrt und die wir als Siugetiere brauchen, um zu wach-
sen und uns im Gegeniiber zu erkennen.

Die Tiefe der Verbindung zu anderen wird mafsgeblich davon bestimmt, wie sehr wir
uns selbst in der Tiefe sehen und verstanden haben.

Das eigene Erkennen setzt nicht nur in Partnerschaften, sondern auch beruflich
immense Potenziale frei, weil es Frust, Verbitterung, Wut und Enttiuschung auf
den Grund geht und so deine ganz personliche Effizienz- und Intuitionsbombe
geziindet wird. Ein anderer kann dir kein Gefiihl geben oder es »machenc, es ent-
steht immer in dir. Dartiber Bewusstsein zu erlangen, fithrt auf Dauer zu friedvol-
len Beziehungen.

Das Human Design verhilft uns in erster Linie zu dem stirkenden Gefiihl, »rich-
tig« zu sein, durch ein systemisches, ganzheitliches Konzept, das unserem Verstand
bestitigt: »Ja, dein Gefiihl und deine Intuition waren immer richtig. Du bist richtig,
mit all deinen Facetten.« Zum anderen zeigt es uns ohne Zuckerguss, wo wir entge-
gen unserer Energie handeln oder geprigt wurden, sodass wir unserem innersten
Antrieb nicht immer folgen kénnen. Wir lassen unsere innere Stimme iiberténen,
vom Lirm der Auflenwelt, von Regeln, Glaubenssitzen, Erwartungen, Projektio-
nen oder gesellschaftlichen Mafistiben, die sich in unserer DNA verfestigt haben.

Wir Menschen kommunizieren durch unsere Kérpersprache, Energie und Emo-
tionen. Uns zu lesen wire einfach, wenn wir uns nicht hinter einer Vielzahl an
Rollen, Minteln, Handlungs- und Antriebsmustern sowie Konditionierungen ver-
stecken, sondern stattdessen ehrlich, authentisch und vor allem verletzlich durchs
Leben gehen wiirden. Das Human Design baut hier eine Briicke, denn es macht die
reine Energie deines Gegeniibers sichtbar, sodass du in der Lage bist, es im Kern zu
erfassen. So kannst du diesen Menschen unterstiitzen, wenn du wahrnimmst, dass

er Hilfe, Reflexion oder Zuspruch benétigt, um sich dir zeigen zu kénnen.

Sehen und gesehen werden

Ich wiinsche mir, dass mit diesem Buch mehr echte Verbindungen in diese Welt
zuriickkehren und wir akzeptieren, dass die Schuhe unseres Gegeniibers eine
eigene Grofle haben. Wir kénnen uns niemals anmafien, seinen Weg zu gehen
oder ihn véllig zu verstehen. Ich wiinsche mir, dass durch diesen Ratgeber mehr
Mitgefiihl fiir Verbindungen entsteht, die unkonventionell erscheinen. In der Tiefe
sehen und gesehen werden ist etwas, das uns als Menschen nihrt und verbin-
det. Lass zu, dass jemand anderes dich sehen kann, indem du dich selbst siehst.

Spende Umarmungen, wenn jemand um sich schligt, weil du weifst, was dahin-
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tersteht. Und ja, es kostet viel Mut, sich anderen zu offenbaren, sich verletzlich zu
zeigen und seine Mintel abzulegen, aber es ist das Wertvollste und Wichtigste, das
wir in diesen Zeiten fiir uns und unsere Kinder tun kénnen.

In Liebe,
Anja (5/1-Manifestorin)

Fiir meinen Sohn und dich

Ich brauche dich nicht, um meine Leere zu fiillen.
Ich bin vollstiandig, fiir mich und gut, wie ich bin.
Ich arbeite an mir, sehe mich, vergebe mir und wachse weiter.

Ich brauche dich nicht, damit du mich gliicklich machst und zum Strahlen bringst.
Ehrlich gesagt, bin ich so gut mit mir,
dass ich wie ein Feuer von innen leuchte.
Angeziindet durch meine Seelenkraft,

meine Lust am Leben, meine inneren Werte.

Aber zusammen, zusammen konnten wir ein Leuchtfeuer der Liebe entfachen und
noch mehr Licht auf die Schatten werfen,
die andere Menschen dringend sehen miissen.
Lass uns das Feuer der Bedingungslosigkeit entztinden,
indem du bei dir bleibst und ich bei mir und wir uns da
treffen, wo unendliches Potenzial entsteht.

Lass uns vorleben, dass wahre Liebe losléisst
und trotzdem immer in Verbindung bleibt, dass sie Schmerz iiberwindet, Trinen und
Wut ertrigt, nichts unter den Teppich kehrt und machtvoll ihre Hand einsetzt und
dadurch heilt.

Denn das ist es, was unsere Welt dringend benotigt,
die wahre Kraft der Verbindung, wenn Menschen fiir sich stehen und trotzdem als
grofies Ganzes einen Unterschied machen und niemand den anderen besitzen mdchte,

sondern wir uns einander Mut zusprechen. Bedingungslos!

13
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Der Kern erfullter Beziehungen

Ich glaube fest daran, dass jede zwischenmenschliche Beziehung auf Gefiihlen be-
ruht. Es ist die Grundhaltung gegeniiber Freunden, Partnern, Kindern oder Kolle-
gen, die uns tiberhaupt dazu befihigt, das Gegeniiber wahrzunehmen, indem wir
gemeinsam Gefiihle aller Art zutage férdern und austauschen. Je nach Typ und
individuellen Prigungen ist das von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Ich habe
fur dich einige Dinge zusammengetragen, die fiir mich den Kern, das Fundament
jeder Beziehung ausmachen:

« Ehrliches Interesse am Wesen des anderen

+ Mich im Gegeniiber erkennen

+ Gemeinsame Lern- und Entwicklungsaufgaben verstehen und wachsen

« Reflexionsvermogen: Mir dariiber bewusst zu werden, warum meine Emoti-
onen durch Handlungen oder Worte eines anderen ausgel6st werden; meine
Handlungsweise und Kommunikation zu verstehen sowie Verantwortung
dafiir zu tibernehmen

« Loslassen: Andere Lebenswege, Meinungen, Facetten des Gegeniibers ver-
stehen und erkennen, dass sie gut sind, wie sie sind, auch wenn sie fiir mich
nicht gelten

+ Offene Kommunikation: Ich rede tiber das, was ich fiithle, denn was ich nicht
sage, kann mein Gegeniiber nicht horen.

« Verstindnis hinsichtlich Erziehung und Prigungen: Jeder blickt durch (s)eine
Brille, mein Gegeniiber sieht die Welt nicht zwangsliufig wie ich; die Brille
wird auch durch ein gebrochenes Herz und Glaubenssitze eingefirbt.

« Nicht aneinander zerren: Mich stattdessen fragen, warum ich den anderen
verindern mochte. Was projiziere ich moglicherweise (Erfahrungen aus der
Kindheit, Angste et cetera)?

« Das Leben als Fluss verstehen: Die Natur verindert sich stindig, Stillstand
ist Tod. Ich darf anerkennen, dass auch Beziehungen sich verindern, ver-
schwinden und neue dazukommen, ohne dies zu bewerten oder starr an
ihnen festzuhalten.

« Selbstwert etablieren: Der Frage nachgehen, wer ich bin und was ich brauche;
eigene Bediirfnisse aussprechen und nicht denken, ich wire »falsch«, weil ich
anders als das Gegentiber fiihle, handle, lebe

« Ehrlichkeit mit mir, hinterfragen, ob ich eine Beziehung aus dufierlichen



Der Kern erfiillter Beziehungen

Griinden eingehe, zum Beispiel wegen Sicherheit, wegen gesellschaftlichem
Ansehen oder Glaubenssitzen, oder ob es um diesen Menschen geht

Beziehungen als Lernfeld
Niemand kann dich von aufSen gliicklich machen, nur du dich selbst, von innen.

Dieser Satz beschreibt fiir mich die wichtigste Zutat einer Beziehung. Ich habe
dann Raum, mich auf einen anderen Menschen einzustellen, wenn ich weif3, wer
ich bin und meine eigene Entwicklung beobachten und kommunizieren kann.
Eine erfiillte und friedvolle Beziehung ist fiir mich nicht dadurch gekennzeichnet,
dass sie ohne Konflikte abliuft oder von stindiger Erfiillung geprigt ist. Im Gegen-
teil: In einer selbstbewussten Beziehung ist man fihig, jeglichem Konflikt erwach-
sen und mit Bewusstsein zu begegnen und dadurch die Verbindung zu halten und
auf sichere Fiifde zu stellen. Es geht in einer erfiillten Beziehung mafsgeblich um
deinen inneren Frieden, den du spiirst, egal, welche Situation dir begegnet. Dies ist
ein Frieden, den du durch offene Kommunikation herstellen kannst, weil du deine
und die Bediirfnisse des anderen kennst und du offen dariiber sprechen kannst.
Du etablierst diesen inneren Frieden im Wissen um dein Gegentiber, weil du dich
nicht personlich angegriffen fiihlst oder in einem kindlichen Muster verharrst.

Durch dein Vorbild erfahren die Menschen in deinem Umfeld mehr innere Ruhe
und koénnen sich und das Gegentiber wahrnehmen. Eine Beziehung ist fiir mich
dann erfiillend, wenn du dich in deinem Wesen zeigen kannst — egal in welcher
Facette oder mit welcher Emotion —, wenn du dich geliebt und angenommen fiihlst
und Offenheit, Vertrauen sowie Liebe als Fundament etabliert sind. Welche Form
von Beziehung du auch immer eingehst, sei es die Elternschaft zu deinem Kind,
eine Freundschaft, eine Partnerschaft oder ein kollegiales Miteinander — jede die-
ser Beziehungen kann dich etwas tiber dich und dein Gegeniiber lehren, wenn du
offen dafiir bist. Das Human Design ist ein fantastisches Tool, um diese Dinge
analytisch anzugehen und sowohl dein Gegeniiber als auch dich selbst und eure
gemeinsame Energie zu verstehen.

Was hier allerdings so einfach klingt, ist es im Alltag leider nicht. Nur allzu oft
erleben wir uns in Beziehungen, die alles andere als erfiillend und stattdessen von
Reibung, Kampf, Macht, Angst sowie Abhingigkeit geprigt sind. Warum das so ist,
erfihrst du im nichsten Kapitel.
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Der Kern erfiillter Beziehungen

Was verhindert oder stort erfullte Beziehungen?

Das ist eine grofe Frage, die eigentlich ein weiteres Buch fiillen kénnte. Ich méchte
dir dennoch einige Dinge aufzeigen, die in zwischenmenschlichen Beziehungen
hiufig zwischen den Beteiligten stehen und diese deshalb vor grofle Herausfor-
derungen stellen. Du findest in diesem Ratgeber Anregungen, damit du erkennst,
welche Dinge unter der Oberfliche von Beziehungen brodeln kénnen und was er-
filllten Beziehungen im Weg stehen kann.

Glaubenssatze und Handlungsmuster

Glaubenssitze wie »Ein Indianer kennt keinen Schmerz« entstehen vorrangig in
den ersten acht Lebensjahren, und wir tragen diese als Erwachsene in all unsere
Beziehungen hinein. In dieser Zeit findet die Hauptprigung unserer »Gehirn-
Hardware« statt, wir lernen von unserem direkten Umfeld und nahestehenden
Bindungspersonen, worauf wir als Erwachsene zuriickgreifen werden. Wir ver-
innerlichen richtungsweisende und wichtige Glaubenssitze, die Art, wie eine Be-
ziehung gefiihrt und was uns als Liebe vermittelt wird, und vieles mehr. Wir ad-
aptieren in dieser Phase beispielsweise den Bindungsstil, den unsere Eltern uns
vorleben. Das kann dazu fithren, dass wir als Erwachsene aus vermeintlich uner-
klirlichen Griinden handeln, die uns am Ende aber schiitzen soll(t)en. Allerdings
hemmen uns gerade diese Verhaltensmuster, unser wahres Wesen zu zeigen oder
das Wesen des Gegeniibers kennenzulernen.

Die Kampfarena der inneren Kinder

Wenn erwachsene Menschen ihre Boxhandschuhe anziehen, sich verletzen, sich
gegenseitig stindig triggern, sich auf die Palme bringen und doch nicht vonei-
nander lassen kénnen, sind meist ihre sogenannten inneren Kinder am Start. Sie
zeugen von einem unerfiillten Bediirfnis aus der Kindheit; gewinnen sie die Ober-
hand, verhalten wir uns als Erwachsene nicht neutral und diplomatisch, sondern
irrational und aggressiv. In der Folge kommt es zu Verletzungen, Streit, Diskussio-
nen, Unruhe und emotionalem Ungleichgewicht. Reflektierte Gespriche kommen
nicht zustande, wenn es in beiden Beziehungspartnern brodelt oder eine Mutter
sich von ihrem Kind stindig getriggert fithlt. Ich empfehle an dieser Stelle die
Biicher von Stefanie Stahl (siehe Literaturliste im Anhang). Die Arbeit mit dem
inneren Kind ist fiir mich die wichtigste Beziehungsarbeit, wenn man sich selbst
besser verstehen und friedvolle Beziehungen etablieren will.



Der Kern erfiillter Beziehungen

Das »Wir sind alle gleich«-Denken

GrofRes Konfliktpotenzial in Beziehungen entsteht, wenn man glaubt, dass alle
Menschen denselben Lebensweg gehen miissen, alle dieselben Fihigkeiten und
dieselben Triume und Ziele haben. Erreicht man nicht, was vorgegeben scheint,
oder geht man einen anderen Weg, ist man schlichtweg gescheitert, falsch, das
schwarze Schaf, der »Freigeist«, der nichts auf die Reihe bekommt. Aus der filsch-
lichen Annahme heraus, dass wir alle gleich sind, entstehen Druck, Vergleich,
Zwang und das »Ziehen« am Gegentiber, das sich doch bitte so verhalten soll, wie
ich es fiir richtig halte. Danke, Human Design, fiir die Erkenntnis, dass die vor-
herrschende gesellschaftliche Meinung dariiber, was ein stabiler Lebensweg ist,
tatsichlich auf die wenigsten Menschen zutriftt.

Taubheit gegeniiber eigenen Emotionen

Aufgrund unserer Erziehung und Prigungen sind die meisten Menschen ihren
eigenen Bediirfnissen gegeniiber taub und kénnen gar nicht benennen, was sie
fithlen oder wer sie sind. Sie funktionieren lediglich. Diese Taubheit dem eigenen
Korper gegeniiber und die Entfremdung von der Natur nimmt immer gréfiere
Ausmafle an und entfernt den Menschen von sich selbst. Unser Gegeniiber kann
seine Bedtirfnisse oft nicht kommunizieren und muss dies erst schrittweise wie-
der erlernen. Zudem gilt oder galt es als Schwiche, emotional oder wild zu sein, in
der Offentlichkeit zu weinen oder Wut zu zeigen. Diese inneren Sperren und die
Taubheit tragen leider eine Menge von uns mit sich herum, was es umso schwerer
macht, tiefe Beziehungen zu einzugehen.

Fehlende Reflexions- und Kommunikationskultur

Leider reden die wenigsten Menschen regelmiflig miteinander dariiber, wie sie
sich fithlen, was sie brauchen und wie sich bestimmte Verhaltensweisen auf sie
auswirken. Wir kommunizieren nicht, ziehen uns zu oft zuriick, schlucken Dinge
hinunter oder halten um des lieben Friedens willen den Mund. Das betrifft die
Kommunikation mit anderen, aber zunichst die Kommunikation mit uns selbst.
Wenn ich mein Bediirfnis nicht kenne oder warum ein Gefiihl in mir entsteht, wie
soll es mein Gegeniiber wissen? Wenn ich nicht sage, dass ich Angst habe, wie
kann mein Gegeniiber mir Schutz bieten? Offene Kommunikation und Reflexion
machen verletzlich, gleichzeitig férdert beides eine tiefe Ehrlichkeit und Verbin-
dung zutage, die ich mir fiir alle Beziehungen wiinsche. Damit das Ritselraten ein
Ende hat, damit ich weif}, was in meinem Gegentiber vorgeht und wann ich es in
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