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Vorwort

Manche Biicher entstehen aus angelesenem Wissen. Dieses

hier entstand aus dem Leben.

Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich selbst lange nicht
wusste, wie man Entscheidungen trifft. Weil ich so oft
gezogert habe, gehadert, gegriibelt. Und weil ich dabei oft den

Kontakt zu mir selbst verlor.

Heute weill ich: Entscheidungen miissen nicht perfekt sein.
Sie miissen echt sein. Sie diirfen sich verdndern. Sie diirfen

sich komisch anfiihlen. Aber sie diirfen dich niemals ldhmen.

Ich habe in meinem Leben viele Entscheidungen getroffen,
die mich verdndert haben. Manche davon waren klein —
andere riesengrolf. Und viele, ja die meisten kamen nicht aus

dem Kopf, sondern aus etwas Tieferem.

Etwas, das du vielleicht auch kennst: Dieses tiefe Gefiihl, dass
du so nicht mehr weiter willst. Oder diese Sehnsucht nach

mehr Lebendigkeit, mehr Klarheit, mehr Du selbst.
Genau da setzt dieses Buch an.

Es ist kein typischer Ratgeber mit Checklisten und Methoden.
Es ist eine Einladung, dein Leben wieder in Bewegung zu

bringen. Nicht durch Zwang oder Druck — sondern durch Mut,



Ehrlichkeit und Neugier. Es erzdhlt von echten Erfahrungen.
Von Momenten des Zweifelns und des Aufbruchs. Von

innerem Chaos — und der Klarheit, die daraus entstehen kann.

Wenn du das Gefiihl hast, gerade festzustecken...
Wenn du Entscheidungen aufschiebst, weil du Angst hast,
dich falsch zu entscheiden...Wenn du spiirst, dass da mehr

moglich ist in deinem Leben, dann ist dieses Buch fiir dich.

Ich mochte dir Mut machen, Entscheidungen zu treffen, die
nicht nur logisch klingen, sondern lebendig sind. Die dich
ndher zu dir bringen. Und dich daran erinnern, wer du
wirklich bist — unter all dem Mindfuck, den Gedanken,

Meinungen und Erwartungen.

Ich will, dass du spiirst: Du musst nicht alles wissen, bevor du
losgehst. Du darfst dich bewegen, auch wenn du noch nicht
weillt, wohin es genau fiihrt. Denn manchmal ist die beste

Entscheidung einfach, iiberhaupt eine zu treffen.

Dieses Buch soll dich inspirieren und dir dabei helfen —

ehrlich, nahbar und mit viel Herz.
Schon, dass du da bist. Jetzt ist dein Moment.

Deine Olivia



Einleitung

Vielleicht hast du dieses Buch in der Hand, weil du an einem
Wendepunkt stehst. Vielleicht ist da ein vages Unbehagen, ein
Gefiihl von ,,So geht’s nicht weiter“ — oder auch ein konkreter
Entscheidungsdruck, der dich innerlich festhilt. Vielleicht
willst du etwas verdndern, weillt aber noch nicht genau was

oder wie. Dann bist du hier genau richtig.

Dieses Buch ist eine Einladung: Nicht dazu, alles sofort zu
wissen. Nicht dazu, dein ganzes Leben auf den Kopf zu
stellen. Sondern dazu, dich auf den Weg zu machen. Schritt
fir Schritt — mit klopfendem Herzen, mit wachem

Bauchgefiihl, mit einem stillen oder lauten Ja zu dir selbst.

Hier geht es um Entscheidungen, die dein Leben formen —
und darum, wie du sie aus deiner inneren Wahrheit heraus
triffst. Nicht aus Angst. Nicht aus Anpassung. Sondern aus

einer Verbindung mit dem, was du wirklich willst.

Du wirst beim Lesen keine dogmatischen Anleitungen finden,
keine To-do-Listen und keine Patentl6sungen. Was du findest,
sind Impulse. Gedanken. Fragen. Kleine Geschichten aus dem

Leben — ehrlich, lebendig, manchmal herausfordernd.



Du findest Reflexionsrdume, in denen du dir selbst begegnen
kannst. Mantras, die dich begleiten. Rituale, die dir helfen,
zuriick in deine Kraft zu finden. Und vielleicht findest du
auch etwas, das du lange vermisst hast: Innere Momente von

Klarheit, ja auch Mut und Vertrauen in dich selbst.

Die Kapitel bauen thematisch aufeinander auf. Sie fiihren dich
— bewusst und achtsam — durch die verschiedenen Ebenen, die
mit Entscheidungen zu tun haben: Kopf, Herz, Bauch,

Pragungen, Angste, alte Geschichten, neue Wege.

Jedes Kapitel 6ffnet einen Raum fiir dich — zum Nachspiiren,
Reflektieren und Anwenden. Und mit jedem Schritt, den du
mitgehst, wird deine innere Stimme klarer, dein Vertrauen

starker und deine Ausrichtung bewusster.

Deshalb lade ich dich ein: Lies dieses Buch von Anfang bis
Ende. In deinem Tempo. Nimm dir Zeit fiir die
Reflexionsfragen, die Mantras, die kleinen Rituale. Spiire,
was in dir in Resonanz geht — und was dich vielleicht
herausfordert. Beides gehort dazu. Und beides bringt dich

weiter.

Was dich erwartet, ist keine Anleitung fiir ein perfektes Leben

— sondern ein liebevoller Begleiter auf deinem Weg zu einem



echten. Du wirst dabei mit deinem inneren Team aus Herz,

Bauch und Kopf vertrauter werden.

Du wirst lernen, Entscheidungsmiidigkeit zu verstehen und sie
zu iberwinden. Du wirst Mut entdecken, auch wenn du
zodgerst. Du wirst dich mit deiner Intuition verbinden — und

erfahren, wie kraftvoll es ist, deiner Seele zuzuhoren.

Es ist ein Weg zu dir selbst. Ein Weg voller kleiner mutiger
Schritte — hin zu mehr Echtheit, Lebendigkeit und innerer
Klarheit. Vielleicht wirst du dabei manches loslassen.
Vielleicht wirst du dich neu sehen. Vielleicht wird dein Leben
sich still und leise in eine Richtung bewegen, die dir heute

noch fremd erscheint — und gleichzeitig vollkommen richtig.

Und vielleicht wirst du am Ende des Buches spiiren, was du
schon am Anfang geahnt hast: Du darfst Entscheidungen
treffen, die dir entsprechen. Die dich nicht einengen, sondern
befreien. Manchmal beginnt alles mit dem Entschluss, dich
selbst wieder ernst zu nehmen. Und vor allem wirst du
erkennen: Der wichtigste Schritt ist nie der perfekte. Es ist

immer der erste.

Jetzt ist dein Moment. Und dieser Moment zihlt.



Lass dich begleiten, lass dich inspirieren, lass dich fiihren von
deinen eigenen Impulsen. Und lasse deine Lesemomente zu

wertvollen Auszeiten mit dir selbst werden.

TEIL I — Aufwachen: Warum
Entscheidungen dein Leben pragen

Kapitel 1

Genau jetzt beginnt dein echtes Leben —
wach auf!

,»Der Moment, in dem du aufwachst, ist der Moment, in dem
du entscheidest, zu leben. Wirklich zu leben. “

Jeden Morgen offnest du die Augen, und der Tag liegt vor dir
— unbeschrieben, leer, voller Moglichkeiten. Doch wie oft
fiihlt es sich an, als ob dieser Tag bereits vorgezeichnet ist?
Als ob er schon festgelegt wurde — von anderen, von

Umstédnden, von deinem alten Selbst?

Vielleicht spiirst du in diesem Moment, wie sich ein Knoten
in deinem Bauch bildet. Da ist etwas, das du schon lange vor

dir herschiebst: eine Entscheidung, ein Schritt, der langst



fallig ist. Doch immer wieder kommt die leise Stimme: ,, Nicht

heute. Morgen vielleicht. Spdter.*

Du fiihlst dich kurzzeitig erleichtert. Der Druck scheint
abzunehmen, als ob du diesem Moment der Entscheidung
einfach aus dem Weg gehen konntest. Aber was, wenn ich dir
sage, dass ,,morgen“ nie kommt? Was, wenn dieser Moment —

der einzige Moment, der wirklich z&hlt — jetzt ist?

HAch, was redet die da“, denkt vielleicht dein Verstand.
»Natiirlich kommt morgen‘!“ Aber genau das dachte auch ich

viele Jahre lang.

Ich hatte mich in der Zeit und der Vorstellung von ,,morgen*
verloren, ohne zu begreifen, dass alles, was jemals war und
alles, was kommen wird, bereits in den Entscheidungen von

Jetzt geboren wird.

Ich habe lange gebraucht, um zu verstehen, dass es nicht die
Vergangenheit oder die Zukunft sind, die unser Leben
wirklich bestimmen — es ist immer der Jetzt-Moment. In
jedem einzelnen ,,Jetzt“ haben wir die Wahl, ob wir uns fiir

das Leben entscheiden oder uns einfach treiben lassen.

Ich schaue zuriick und denke mir oft: ,Hétte ich doch an

diesem Punkt anders entschieden... hitte ich doch friiher...*



Vielleicht wire mein Leben weniger chaotisch verlaufen,

vielleicht hitte ich weniger gelitten.

Doch dann erinnere ich mich an jene wenigen
Entscheidungen, die mein Leben verdndert haben — und ich
weill: Manche Entscheidungen kommen im richtigen
Moment. Und manchmal, wenn du sie triffst, kannst du gar

nicht wissen, wie weit sie dich tragen werden.

Es war ein solcher Moment, als ich als junge Mutter von zwei
Sohnen plétzlich vor der Entscheidung stehe, ein Studium

aufzunehmen. Das war gar nicht geplant.

Ich bin 32 Jahre alt und es klingelt an der Haustiire. Meine
Mutter kommt herein. Als wir in der Kiiche am Tisch sitzen
und ich uns einen Kaffee einschenke, hélt sie mir eine
Zeitungsanzeige vor, in der ein spezielles Studienmodell fiir

Miitter angeboten wird.

Sie sagt: ,,Du wolltest doch immer studieren — warum nicht
jetzt? Und das hat bestimmt auch mit Psychologie zu tun!* Ich
bin im ersten Moment perplex und mein Kopf lacht! Ich und
studieren? Als Mutter von zwei Kindern, einem hyperaktiven
Grundschulkind mit ADHS und einem Ehemann, der davon

ganz sicher nicht begeistert ist?



Ich nippe an meiner Kaffeetasse und lass’ es tief in mich
hinein sacken. Und da hore ich eine andere Stimme in mir, die
sagt: Hey, warum denn nicht? Probier’s doch einfach. Wer
weils, ob du den Platz tiberhaupt bekommst. Wenn nicht, hast

du es wenigstens versucht.

Ich habe keine Zeit zu iiberlegen. Irgendwie spiire ich, dass
dies jetzt mein Moment ist. Als meine Mutter sagt: ,,Ich
unterstiitze dich, kiimmere mich um die Kinder. Mach es!*, da
schldgt mein Herz bis zum Hals und jede Zelle meines
Korpers ruft freudig und aufgeregt: JA! Ich bekomme den
Studienplatz vier Wochen spdter und bin ganz aus dem

Héauschen.

Die Realitdt zeigt sich dann doch anders, als erwartet. Die
Hilfe meiner Mutter bleibt aus gesundheitlichen Griinden aus,
wie erwartet, steht mein Ehemann nicht hinter mir, doch ich
ziehe dieses Studium ganz alleine durch, mit Kind und

Haushalt. Dreieinhalb Jahre lang.

Es war bereichernd aber auch herausfordernd, ja, nattirlich. Es
gab Hohen und Tiefen. Es war auch eine schwere Zeit, denn
ich hatte keinen Partner, der mich lobt oder der mich

motiviert.



Mein damaliger Ehemann, von dem ich mich Jahre spéiter
trennen wiirde, weill bis heute nicht, woriiber ich meine
Diplomarbeit geschrieben habe, denn es interessierte ihn

einfach nicht.

Doch riickblickend war dieser Moment einer der
entscheidendsten Wendepunkte meines Lebens. Ich habe
diese recht spontane Entscheidung nie, keinen einzigen
Moment bereut. Ich bin meiner Mutter heute noch sehr
dankbar fiir ihre Idee. Hitte sie nicht an jenem Tag diese

Anzeige mitgebracht, mein Leben wire so anders verlaufen.

Ich hédtte mich nicht so leicht lésen konnen aus der
finanziellen Abhdngigkeit von meinem Ehemann und hétte es
schwerer gehabt, mich auf eigene Beine zu stellen und ein
erfolgreiches berufliches Leben zu leben, dass mein inneres

Wachstum und meinen Selbstwert enorm gepusht hat.

Ohne diese Entscheidung, ohne den Mut, den Schritt zu
wagen, ware mein Leben heute ganz anders — ich wire
wahrscheinlich in einer Welt der Abhédngigkeit und des

Zweifels geblieben.

Waire ich geblieben, wo ich war, wére ich nie zu der Frau
geworden, die ich heute bin. Und mein Weg hitte sich nie so

entfaltet, wie er es tat. Ich hétte niemals erfahren, wie viel
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Kraft und Stédrke in mir liegt, wenn ich nicht damals einfach

Ja gesagt hitte.

Und weilst du was? Manchmal wartet dein Leben nicht auf
dich. Es zieht an dir vorbei — mit oder ohne dich. Du stehst am
Rande und schaust zu, wie sich deine Trdume und Wiinsche
immer weiter entfernen, weil du nicht entscheidest. Doch

genau jetzt hast du die Macht, das zu &ndern.

All die Ideen und Méoglichkeiten, die tief in dir schlummern,
denn sie existieren bereits, sind nichts anderes als
Entscheidungen, die darauf warten, von dir getroffen zu
werden. Doch du musst handeln. Die Entscheidung liegt bei

dir allein!

Warum? Weil du es verdient hast, dein Leben in die Hand zu
nehmen. Du hast es verdient, nicht mehr nur zu beobachten,
sondern zu gestalten. Du hast es verdient, jetzt zu leben, nicht

irgendwann.

Gibt es auch in deinem Leben einen Moment, in dem du die
Entscheidung treffen kannst, den Hebel umzulegen? Einen
Moment, in dem du die Verantwortung fiir dein Leben

zuriickholst?

11



Dieser Moment kann der Wendepunkt sein — der erste Schritt
in ein Leben ohne Reue. Dein echtes Leben wartet nicht auf

die Zukunft. Es wartet auf dich — genau jetzt.

Du hast die Wahl, und du hast den Mut, diese Wahl zu treffen.
Heute. Jetzt. Hier. Dein echtes Leben beginnt nicht

irgendwann. Es beginnt jetzt.

Was wiirde sich in deinem Leben veriandern, wenn du
heute den ersten Schritt wagst — ganz ohne zu wissen,

wohin er dich fithrt?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich habe die Kraft, mein Leben jetzt zu verdndern. “

,»Jeder neue Tag schenkt mir die Chance, neu zu wdhlen. “

12



Kapitel 2

Wie lang willst du noch warten? Dein
Moment ist da.

,» Der richtige Moment kommt nicht zu dir —
du musst ihn erschaffen. “

Wann hast du das letzte Mal gesagt: ,,Ich mache es morgen“?
Vielleicht hast du es gestern gesagt. Oder vor einer Woche.
Oder schon seit Monaten. Du schiebst es immer weiter auf,
den Schritt zu gehen, die Entscheidung zu treffen, den Plan

umzusetzen. Aber wie lang willst du noch warten?

Ich kenne diesen einen Satz nur zu gut:,,Ich mache das spditer.
Dann ist der Moment besser. Ich bin noch nicht bereit. Es ist
nicht der perfekte Moment.“ Doch eines habe ich gelernt und
tief verinnerlicht: Dieser perfekte Moment kommt nie — oder
wenn er kommt, ist er so schnell vorbei, dass du es verpasst

hast.

Riickblickend muss ich leider feststellen, dass ich viele

solcher vermeintlich falschen Momente einfach verpasst habe.

Ich kann dir gar nicht sagen, wie vielen Coaches, Speakern,

erfolgreichen Menschen ich eifrig lauschte, wenn sie tiber ihr

13



Leben erzihlten und ihre Erkenntnisse mit der Offentlichkeit

teilten. Oft war ich so begeistert und dankbar dafiir.

Aber in diesem Moment, als auch der letzte erfolgreiche
Coach kiirzlich folgende Worte sagt, wéahrend ich vor dem PC

sitze:

»Den perfekten Moment gibt es nicht — das kannst du dir
abschminken. Es wird sich immer unpassend anfiihlen. Du
wirst dich nie bereit oder perfekt vorbereitet fiihlen.“, da muss
ich tief seufzen, und ich spiire, etwas in mir will das nicht

wahrhaben, etwas in mir will das nicht héren. Ich bin emport.

Wenn dieser Mensch das auch noch so sagt, dann muss es
stimmen. Ein erfolgreicher Unternehmer, der davon spricht,
dass er jedes Mal, bevor er auf eine Biihne tritt oder vor die
Kamera spricht, aufgeregt, nervos und unsicher ist. Das ist fiir

mich kaum zu glauben.

Wir sehen immer nur das Perfekte in anderen. Denken, sie
hidtten weniger Angste und Zweifel, sie hitten mehr
Selbstbewusstsein. Sie hitten den perfekten Moment

gefunden.

Die Wahrheit ist ganz anders. Der Unterschied zwischen
diesem Coach und mir ist: Er hat nicht auf den perfekten

Moment gewartet. Er ist durch diese Angste gegangen. Er hat

14



die Entscheidung getroffen, es zu tun. Er wusste: Wenn nicht

jetzt, wann dann?

Es gibt einen entscheidenden Punkt, den du verstehen musst:
Der Moment, auf den wir warten, wird nie einfach vor uns

aufploppen. Es liegt an mir und an dir, ihn zu gestalten.

Wir leben oft mit der Vorstellung, dass ein ,perfekter
Moment“ irgendwann kommen wird. Dass alles, was wir
brauchen — die Ruhe, die Zeit, die perfekte Gelegenheit —

irgendwann auf uns wartet.

Aber wenn wir ehrlich sind, wissen wir: Das Leben wartet
nicht. Der Zug fdhrt weiter, und du wirst entweder
aufspringen oder zuriickbleiben. Der perfekte Moment ist ein

Mythos.

Wir alle kennen das Gefiihl, auf den ,,perfekten Moment“ zu
warten — dieser illusorische Moment, in dem alle Sterne
richtig stehen, die Bedingungen ideal sind und du dich

vollkommen ,,bereit“ fiihlst.

Doch was passiert wirklich? Der perfekte Moment wird nie
kommen. Es ist eine Liige, die wir uns selbst erzdhlen, um

unser Zogern zu rechtfertigen.
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Ich erinnere mich an Momente in meinem Leben, in denen ich
es immer wieder aufgeschoben habe. Da fillt mir diese eine

Sache ein.

Mein Partner und ich, wir sind Reisende. Zu Beginn kam die
Idee auf, die ich tatsdchlich laut aussprach: ,,Hey, wenn wir
dann im schénen sonnigen Siiden irgendwo sind und da zeigt
sich ein schoner Marktplatz oder eine einladende Gasse, dann

singe ich einfach.

Humorvoll fiigte ich noch den Satz hinzu: ,,Dann verdiene ich

mir ein Taschengeld dazu, wenn das Geld nicht reicht!“

Bisher hatte ich nur mal hier, mal dort unter Freunden
gesungen. Doch es gehen zwei Jahre ins Land, in denen es nie
geschah. Immer hatte ich eine Ausrede, wenn mein geliebter
Partner mich fragte, mich stupste mit den Worten: ,,Na, wdre

es nicht jetzt schon, wenn du dich traust?“.

Nein, der Moment passte {iberhaupt nicht. Weder war ich in
der Stimmung, noch passten meine Lieder. Die Sonne stand
zu hoch, die Menschen waren nicht die richtigen, ich fiihlte

mich nicht bereit...

Es ist unglaublich, wie kreativ der Verstand doch ist, um
lauter Ausreden zu finden, die so glaubwiirdig sind, dass ich

sie selbst sogar vollig ernst nehme und auch glaube.
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Eines Tages waren wir in einer Stadt angekommen und hatten
beim dortigen Konsulat unsere Reisepdsse neu beantragt.
Mein Partner sagte: ,.Du, wenn wir in ein paar Wochen
hierhin zuriick kommen, dann holen wir die neuen Pdsse ab
und suchen einen schénen Platz, an dem du endlich auf der
Stralfe singst.“ In mir zog sich alles zusammen, doch ich

merkte, wie ein leises Ja aus mir heraus fliistert.

Als der Tag kommt, schweigen wir beide. Eine Spannung
liegt in der Luft. Er weil§, wie mir zumute sein muss und ich
bin wie abwesend. Als wir uns mit den Musikutensilien
bepackt, hoch in die Stadt schleppen, fiihle ich mich, wie

hypnotisiert, wie fremdgesteuert.

Wir laufen. Ich schaue. Ich laufe weiter. Zégerlich. Ich finde
Griinde, warum jeder Ort ungeeignet ist: zu laut, zu windig,
zu offen. Bis wir in einer kleinen Gasse stehen. Hier waren
wir schon einmal. Egal. Plétzlich kommt es i{iber meine

Lippen: ,, Hier. Wir suchen nicht ldnger. Hier bauen wir auf.“

Menschen gehen vorbei, werfen kurze Blicke. Mein Herz rast.
Wihrend mein Partner ldchelnd auspackt und ich verlegen am
Mikrostdander schraube, muss ich plétzlich ganz schnell aufs
Klo. Ich rase in das ndchste Café. Gerade noch rechtzeitig. Ich
komme schwitzend mit einer Flasche Wasser zuriick. Es ist

heils.

17



Ich sammele mich und erinnere mich daran, warum ich das
tun will. Freude. Mut. Freiheit. Ich atme tief durch, trinke

einen Schluck Wasser und sage mir: ,,Jetzt. Einfach jetzt.

Ich nehme meinen MP3-Player und spiele das erste Lied. Und
dann singe ich, den ersten Song. Und da ist sie — die Musik.
Ich tauche ein. In meine Welt. Einige Menschen lacheln.
Andere laufen vorbei. Manche bleiben stehen. Manche setzen

sich sogar auf die Bank in meiner Néhe.

Ich singe etwa eine Stunde. 16 Lieder. Und ja — bei Lady
Gaga versagt mir die Stimme beim Refrain. Egal. Ich hab’s
tiberlebt. Kurz spédter kann ich dariiber lachen. Es war ein
Erlebnis voller Aufregung, aber auch voller Erleichterung. Ich

hatte es getan.

Und da wird mir plétzlich bewusst: Es ist anderen Menschen
da drauBen vollig egal, was ich tue. Ob ich hier stehe und

singe oder nicht.

ICH bin diejenige, die die Entscheidung getroffen hat, hier
jetzt ihre Lieder zu singen. Und vielleicht bertihrt und erfreut
es einige Menschen. Das ist schén und wertvoll, doch

wichtiger ist, dass ich es fiir mich tue.

18



Niemand wird je zu dir kommen und sagen: ,,Bitte, sing fiir
uns!“ Wenn du dich nicht selbst zeigst, wird dich niemand

entdecken. Wer sich nicht entscheidet, bleibt unsichtbar!

Wie viele von uns warten im stillen Kiammerchen darauf,
endlich entdeckt zu werden? Wie viele verstecken ihre
Talente, ihre Sehnsiichte — aus Angst, sich zu zeigen? Dabei
liegt die Magie nicht im Warten, sondern im Entscheiden. Im

Schritt hinaus. Im Risiko. Im: ,,Ich mache das jetzt. “

Ich habe diese rote Linie endlich iiberschritten, fiir die ich

zwei Jahre gebraucht habe. Und weil§t du was?

Es ist ein schones, ein erhabenes Gefiihl, zuriick zu blicken
auf diesen besonderen Tag, an dem ich so mutig diese
Entscheidung umgesetzt habe. Diese Erfahrung hat mir so, so
viele innere Erkenntnisse gebracht und zudem eine gute

Portion mehr Selbstbewusstsein beschert.

Ich dachte immer, ich miisste mich erst ,,perfekt vorbereiten®,
bevor ich den néchsten Schritt wagen kann. Ich dachte, es gibt
diesen Moment, in dem ich voller Freude mit jeder Faser
meines Seins dieses begeisterte ,.Ja“ fithle und ganz klar

,Bereit* auf meiner Stirn stehen habe.
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Doch es war niemals so. Je langer ich wartete, desto mehr
verpasste ich die Gelegenheiten, die ich so dringend brauchte.
Fir mein inneres Wachstum, fiir mehr Klarheit tiber mich
selbst, fiir mehr Selbstbewusstsein und Souverdnitdt, fir
wertvolle Lebenserfahrungen, die mir mit der Zeit dann schon
eine gewisse Gelassenheit schenkten. Doch diese wichtigen
Momente sind immer aufregend, voller Unsicherheit, weil sie
neu sind und den Verstand immer aufs Neue in Alarm-

bereitschaft bringen.

Vielleicht kennst du das auch. Du hast eine Idee, einen
Traum, aber du wartest auf das richtige Gefiihl, auf den
Hrichtigen Zeitpunkt®, der nie kommt. Du zdgerst, weil du,
besser gesagt, dein Verstand, Angst vor dem Unbekannten hat
oder du denkst, du bist noch nicht genug. Aber in Wahrheit —
du bist schon bereit. Es gibt keinen besseren Zeitpunkt als

jetzt.

Der Perfektionist ist iibrigens nur einer von einigen gut
verkleideten Schutzmédnteln deiner Personlichkeit, die dein

Verstand gut im Griff hat.

Der Moment, auf den du wartest, existiert schon. Du brauchst
nur die Augen Offnen und erkennen, dass dieser Moment

schon jetzt da ist — genau hier, genau heute.
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Du hast alles, was du brauchst, um diesen Moment zu
ergreifen. Der einzige Unterschied zwischen dem, der handelt,
und dem, der nur trdumt, ist tatsdchlich der Mut, jetzt zu

starten.

Ich erinnere mich so gut, wie ich mit zitternden Handen und
einem mulmigen Gefiihl im Magen das Mikro in die Hand
nahm und es endlich getan habe. Der erste Schritt in eine neue
Richtung. Es war der Moment, an dem ich beschlossen habe,

diese Sache nicht mehr zu verschieben.

Als ich die Entscheidung traf, auf dieser Stralle zu singen, als
ich die Entscheidung traf, alles los zulassen und in ein Zelt zu

ziehen.

Als ich die Entscheidung traf, mit dem Van durch die Welt zu
reisen, als ich die Entscheidung traf, meinen Job zu kiindigen,
als ich die Entscheidung traf, Gesangsunterricht zu nehmen,
als ich die Entscheidung traf, mich als Ghostwriterin
anzubieten, als ich die Entscheidung traf, bei einem Karaoke-
Abend auf die Biihne zu gehen, als ich die Entscheidung traf,
fiir einen Online-Kongress vor die Kamera zu treten und tolle

Menschen zu interviewen....

Riickblickend habe ich so einige Entscheidungen getroffen,

als ich selbst entschied: Der Moment ist JETZT. Manchmal
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konnte ich es fiihlen. Meistens jedoch war Unsicherheit mit an
Bord. Und doch fiihlte es sich richtig an, riickblickend, ,,riick-
fiihlend” ;-).

Ich habe keine Entscheidung bereut, denn sie kam aus dem
Herzen. Sie kam aus mir, nicht von irgendwem oder

irgendetwas im Auflen, sondern ganz von innen.

Es war nie der ,perfekte Moment“. Aber er war der richtige

Moment. Der Moment, den ich selbst erschaffen habe.

Und genauso ist es bei dir. Der Moment ist jetzt. Worauf
wartest du noch? Wie lange willst du dich noch hinhalten
lassen, von der Illusion, der richtige Zeitpunkt kdme
irgendwann? Das Leben wartet nicht dauerhaft auf dich. Du

darfst es anpacken.
Wenn da diese Angst nicht wire....

Es gibt eine tiefe Angst, die uns alle begleitet, wenn es darum
geht, endlich zu handeln. Die Angst vor dem Unbekannten,

die Angst zu scheitern, die Angst, Fehler zu machen.

Doch es ist wichtig, zu verstehen: Jeder Schritt, den du
machst, bringt dich weiter — auch wenn du féllst. Die einzige

wahre Sicherheit im Leben kommt durch das Handeln.
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Freiheit entsteht nicht durch das Abwarten. Sie entsteht durch

das Mutige, das Handeln im Jetzt.

Auch das ist eine Wahrheit, die dir jeder erfolgreiche Coach

oder Unternehmer bestdtigen kann.

Mir hat einmal eine erfolgreiche Unternehmerin gesagt: Die
erfolgreichsten Menschen sind Kinder und Unternehmer.
Warum? Weil beide sich von ihrer Begeisterung lenken lassen
und Vieles ausprobieren. Sie fallen oft auf die Nase, machen
Fehlgriffe, erleben Niederlagen, aber sie machen immer

wieder weiter und darum, genau darum sind sie so erfolgreich.

Stell dir nur dich selbst als kleines Kind vor, das lernt, zu
laufen. Wiirdest du Angst davor haben, zu fallen oder einen
Fehltritt zu machen, das wire fatal. Denn dann wiirdest du

heute nicht laufen konnen.

Hast du jemals zuriickgeschaut und gedacht: , Hdtte ich doch
damals einfach angefangen!“ Die Momente, in denen du
zbgerst, vergehen wie Sand zwischen den Fingern, und bevor

du dich versiehst, sind Jahre vergangen.

Fiir manche Dinge ist es dann zu spat. Worauf wartest du also
noch? Dein Leben ist jetzt — und die Verdnderung, die du

suchst, beginnt nicht morgen, sondern heute.

23



Heute ist der Tag, an dem du damit aufhdrst zu warten. Du
hast genug Zeit verschwendet. Der erste Schritt muss nicht
riesig sein. Du musst nicht gleich alles &ndern — aber du darfst

anfangen.

Vielleicht ist es ein kleiner Schritt: Ein Gesprach, ein Anruf,
eine Entscheidung, die du endlich triffst. Vielleicht ist es eine
radikale Entscheidung — aber genau jetzt hast du die Kraft, sie

zu treffen. Der Moment ist da, der Moment ist jetzt.

Was immer du tust, fang jetzt an. Setze dir ein kleines Ziel,
nimm die Ziigel in die Hand, und sei dir bewusst, dass du
alles in dir hast, um diesen Moment zu nutzen. Der ,richtige”
Moment wird nicht kommen — du bist der Moment, auf den

du gewartet hast.

Jetzt weillt du Bescheid!

Wenn du ehrlich bist: Was halt dich gerade wirklich
davon ab, jetzt zu beginnen — und wessen Stimme ist das

eigentlich?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:
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,» Ich warte nicht ldnger auf den perfekten Moment — ich

erschdffe ihn.

,»Ich bin bereit genug. Jetzt ist mein Jetzt. “

Kapitel 3

Triffst du sie nicht — trifft das sie Leben
fiir dich

“Entscheidungen sind wie Kreuzungen auf unserem
Lebensweg. Manchmal miissen wir uns fiir eine Richtung
entscheiden, ohne zu wissen, wohin sie fiihrt. Vertraue
auf deine Intuition und gehe mutig voran.”

Ich komme nach Hause, setze mich erschépft an den
Kiichentisch. Mein miider Blick schweift iiber den Tisch und
bleibt an der Blumenvase hangen. Die blass gewordenen und
nach unten geneigten Tulpenbliiten scheinen mir zu sagen,

dass sie, wie ich miide geworden sind.

Meine  Autoschliissel liegen  daneben und  meine

Diplomurkunde. Sie liegt zum ersten Mal auf diesem Tisch.
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Sie ist neu. Frisch erworben und eine, die sich sehen lassen
kann. Die Diplomfeier habe ich ganz alleine ohne
irgendjemanden an meiner Seite, hinter mich gebracht. Kurz
nachdem ich die Urkunde iiberreicht bekam, schlich ich mich

weg. Mir war nicht zum Feiern. Ich wollte nur nach Hause.

Doch auch hier fiihle ich mich alleine. Die mutige
Entscheidung, als Mutter eines 7- und 10-Jahrigen, frustrierte
Ehefrau mit Haus und Garten, ein Studium zu beginnen, war
bereits ein wichtiger Schritt zu mir selbst gewesen. Eine
Entscheidung, weg von diesem Leben, das Jahre spater fiir
mich zu Ende gehen sollte. Das weil ich zu diesem Zeitpunkt

noch nicht.

Jetzt sitze ich hier, alleine bei mir selbst und frage mich, wie
mein Leben nun weiter gehen soll. Die Fahrten zur
Fachhochschule sind nun vorbei. Man sagte uns Absolventen,
dass es mit dem Studium der Sozialpddagogik nicht getan ist.
Es braucht anschlieBend eine Spezialisierung, eine
therapeutische Ausbildung oder etwas in dieser Richtung. Als
ich diese Worte in mir widerhallen hore, sinken meine
Schultern und mein Blick noch tiefer. Dafiir habe ich doch

weder Geld noch Kraft.
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Denn ich bin miide und ich will endlich einmal fertig sein. Ich
will endlich einmal sagen konnen: Ich bin ein Experte in
irgendetwas und dafiir brenne ich.

Genau davon bin ich weit entfernt. Ich fiihle mich fast genau
so leer und unfdhig, wie vor dem Studium. Von allem weill
ich nun etwas, doch von Nichts weil ich alles. Und es fiihlt
sich gerade an, als hétte ich diese Studienjahre ganz umsonst

durchgezogen.

Dass dieser Wunsch nach Expertentum Jahre spéter fiir mich
riickblickend ein Aha-Moment werden sollte, das kann ich

zum jetzigen Zeitpunkt noch nicht ahnen.

Ich erlebe einige harte Jahre in Institutionen, in denen ich
mich unwohl fiihle. Ich hatte sie, wenn ich ehrlich bin, aus
Bequemlichkeit gewdhlt. Der Arbeitsweg kostet mich nicht zu
viel Lebenszeit. Ich kann die Schichtarbeit mit meinem

Leben, Haushalt und Kindern, irgendwie arrangieren.

Doch nie gehore ich wirklich dazu. Ich habe mich fiir
Bereiche entschieden, in denen Sozialpddagogen eigentlich
Fiihrungspositionen inne haben. Ich weil§ zu dem Zeitpunkt
nicht, was mir besser liegt, wo meine wahren Starken liegen

und wo ich in der Arbeit mehr Erfiillung finden wiirde. Ich
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will einfach gute Arbeit machen und das Gefiihl haben, gerne

Teil eines Teams zu sein.

Aber ich bin irgendwie am falschen Platz. Die korperlich
harte Arbeit mit Behinderten und Schwerstbehinderten, spéter
mit psychisch Kranken, die ist auf Dauer nicht gut fiir mich.
Ich bin korperlich tiberfordert. Was mein Potential und meine

Begeisterung betrifft, bin ich unterfordert.

Doch ich mache weiter. Ich mache einfach weiter und gehe
davon aus, dass es sich irgendwann schon ergeben wird, dass
mein Leben eine Wende nimmt.

Ich entscheide, mich NICHT fiir etwas Neues zu entscheiden
und gehe erst einmal stillschweigend von einer automatischen

Vertragsverldngerung aus.

Nach zwei Jahren harter Arbeit in dieser Wohnstdtte mit
Verhinderungspflege kommt es zu einer iiberraschenden
Wende, mit der ich nicht gerechnet habe. Meine damalige
Chefin, die keine Studierte war, sich ihren Platz hart erkdmpft
hatte und in mir vermutlich eine Konkurrentin sah, hatte
stillschweigend beschlossen, mir keine Verldngerung des

Arbeitsvertrages zu gewdhren.
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Als ich nichtsahnend in der Tiire stehe und sie begrii3e,
lachelt sie mich mit ihren scharfen Augen frech an und sagt:
»Deine Zeit ist um. Du kannst deine Sachen jetzt packen und
wieder gehen. Dein Arbeitsvertrag ist zu Ende.” Bddammm,

das hat gesessen. Keine Griinde, einfach so.

Mir hat es die Sprache verschlagen und ich lasse geschehen.
Meine Kolleginnen sind genau so sprachlos. Nach ein paar
Tréanen und einem ungewohnten Abschied fahre ich wieder

nach Hause.

Riickblickend musste ich erkennen: Wenn ich schon aus mir
heraus keine klare Entscheidung fiir mich treffe und zu lange
warte, bis irgendein richtiger Augenblick kommt, der nie
kommt, dann sorgt das Leben rechtzeitig dafiir, dass ich ins
kalte Wasser geschubst werde. Dieser Schubser war der

Hammer. Doch genau den hatte ich dringend gebraucht.

Nun bin ich mitten in diesem kalten Wasser gelandet und
muss irgendwie neues Land finden. Es kostet mich zunédchst
einige Wochen der Neuorientierung aus dem inneren Chaos

heraus, eine halbseitige Gesichtslihmung und viele Angste.
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Doch dann zeigt mir das Leben, dass mein neuer Weg ein
guter ist, einer, der mich ein groBes Stiick mehr in meine

Kraft, in mein Potential bringt.

Das Leben schenkt mir einen {iiberaus freundlichen und
hilfsbereiten ~Jobmanager, der mir eine systemische
Zusatzausbildung anbietet. Einzige Bedingung: Ich muss mich
am besten schon heute oder spédtestens morgen entscheiden,

weil die Ausbildung schon bald beginnt.

Es ist das erste Mal, dass ich eine Entscheidung entgegen
meines iibervorsichtigen und unsicheren Naturells so schnell
treffe. Mein Herz klopft, mein Kopf will erst alles
durchchecken.

Diese Zusatzausbildung bietet genau das, was mich im
Studium schon so sehr interessiert hat. Aber wie schaffe ich
das zeitlich mit den Kindern, mit den Autofahrten etc. etc.?
Es ist eine Vollzeit-Fortbildung und ich habe nur die Sonntage

frei.
Ich sage zu! Wow, da kommt eine Welle neuer Kraft durch

mich hindurch geschossen, die mir vorkommt, wie lauter

Angstschweill und noch mehr Verwirrung.
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Doch nach dem letzten unfreiwilligen Schubs ins kalte Wasser
ist nun der freiwillige Sprung doch fast harmlos. Diese
Fortbildung wird intensiv, transformierend, bereichernd und

bringt mich oft an meine Grenzen. Doch das ist es wert.

Und dann beginnt eine intensive neue Arbeit in einem
wunderbaren Kollegium mit lauter Menschen, die so tickten
wie ich. Menschen, die Familien professionell unterstiitzen,
die Probleme haben. Da kann ich meine Fahigkeiten und
meinen Handwerkskoffer aus der intensiven systemischen

Fortbildung sehr gut gebrauchen.

Ich blithe auf und bin ganz eigenverantwortlich unterwegs.
Eigener Terminkalender, eigene Familien, eigene Ideen zur
Hilfe, eigene Losungsstrategien. Und endlich wertvoller Teil

eines Teams, das mich und meine Arbeit schétzt.

Das hat mich viele Jahre wachsen lassen. Bis sich auch hier
der dullere Rahmen innerhalb der Jugendhilfe und auch die
inneren Strukturen des Jugendhilfetrdgers schleichend negativ

verandern.
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Doch in meinem privaten Leben stehen ebenfalls groRe
Entscheidungen an. Davon erzdhle ich dir in einem anderen

Kapitel.

Ob du nun entscheidest oder nicht. Manchmal entscheidet das
Leben fiir dich, wie es meine Geschichte zeigt.
Interessant wird es, wenn wir die Geschehnisse ansehen und

beginnen, sie zu bewerten.

Ich habe erkannt, dass diese ,,bose Chefin“ mir genau die
Entscheidung abgenommen hat, die ich nicht treffen wollte.
Ich habe den Segen, der darin lag, erkannt und bin

vollkommen im Frieden damit.

Mein und Dein Bewusstsein entscheidet dariiber, wie wir auf
die Dinge blicken, wie wir sie interpretieren und auch, ob wir

daran wachsen und Erkenntnisse gewinnen oder nicht.

Aus dieser Betrachtung heraus konnte es sein, dass es egal ist,
ob du die Entscheidung triffst oder ob das Leben sie dann
irgendwann fiir dich trifft. Fakt ist, wenn sie dran ist, ist sie

dran. Mit deinem Ja oder ohne dein Ja.
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Doch wenn du es schaffst, die bewusste Entscheidung aus dir
selbst heraus zu treffen, hat es den Vorteil, dass es weniger
oder gar nicht schmerzhaft fiir dich wird. Denn du bist bereit,
du bist vorbereitet. Und du hast von Anfang an das Steuer in
der Hand und nicht das Gefiihl, ein Spielball des Lebens zu
sein. Du behdltst die Orientierung ohne dich ohnmaéchtig zu

fithlen.

Also, triff du sie, sonst trifft das Leben sie fiir dich! Und wenn
nicht du, dann wisse, dass das Leben fiir dich ist und nicht
gegen dich. Egal, wie schmerzhaft es zundchst ist oder sein
kann. Auch daraus darfst du fiir dich wichtige Erkenntnisse
gewinnen und aus dem Neuland, dass sich dir zeigt, etwas

Neues kreieren.

Zu erkennen, dass selbst hinter jedem scheinbaren ,,Ungliick®
eine gute Absicht fiir mich steckt, ist fiir mich eine der
wichtigsten Aha-Momente gewesen. Je frither ich das

erkenne, umso mehr unnétiges Leid bleibt mir erspart.
Wartest du noch auf den ,richtigen Moment* — oder bist

du bereit, das Steuer deines Lebens selbst in die Hand zu

nehmen?
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Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich treffe Entscheidungen bewusst, bevor das Leben sie fiir

mich trifft.«

,,Ich warte nicht mehr — ich wdhle mein Leben. Jetzt. «

Kapitel 4

Warum Entscheidungen weh tun ... und
warum sie heilen

,»Jede Entscheidung ist ein Schnitt. Aber sie heilt, sobald du
sie getroffen hast.

»Ich kann mich nicht entscheiden.“ — Oh, wie oft habe ich
diesen Satz schon in mir gefiihlt und auch laut ausgesprochen!
Ist er dir auch so vertraut? ,,Mdchtest du einen roten Lutscher

oder lieber einen Kaugummi?“
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Schon diese Frage konnte ich als Kind nicht beantworten. Ich
war iiberfordert. Ich konnte und wollte mich einfach nicht
entscheiden. Was, wenn der Kaugummi nicht schmeckt und

ich hinterher bereue, nicht den Lutscher genommen zu haben?

Was damals die Lutscher-Frage war sind heute so Fragen,
wie: ,,Schreibe ich heute an dem Buch weiter oder fahre ich
einfach mal weg?“ oder im Supermarkt: ,Nehme ich die
groBSen oder die kleinen Tomaten? Soll ich heute mal “ne Tiite
Chips kaufen fiir den Film heute Abend oder besser Kohlrabi

fiir gesunde Sticks oder einfach gar nichts?

An Tagen, wo es bei mir ohnehin grundsétzlich schwierig ist
mit der inneren Klarheit, da braucht es dann doppelt so lange,
bis ich mich entschieden habe. Dabei sind das doch einfach
nur lapidare Fragen, die nicht den groBen Unterschied

machen, ob so oder so entschieden wurde.

Trotzdem sind sie lastig, diese Entscheidungen, wenn es
schwer fallt, sich zu positionieren. Wenn es schwer fallt, das
eine loszulassen, um das andere zu wéhlen. Ja, genau, es geht
oft ums Loslassen. Aber es geht auch um Angste vor
Fehlentscheidungen, vor Verdnderungen, vor den Konse-

quenzen, die diese Entscheidungen mit sich tragen.
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Einen Partner zu verlassen, ein Zuhause zu verlassen, einen
Arbeitsplatz zu verlassen, einen Ort zu verlassen, Menschen
zuriick zu lassen, Materie zuriick zu lassen, Erinnerungen
zuriick zu lassen, das sind wohl die groBeren Heraus-

forderungen, vor die uns Entscheidungen stellen kénnen.

Kennst du dieses mulmige Gefithl im Bauch, wenn du vor
einer wichtigen Entscheidung stehst? Der Druck wéchst und
du spiirst, wie sich deine Gedanken {iiberschlagen. Immer
wieder taucht die Frage auf: ,,Was, wenn ich mich irre?“

,» Was, wenn ich es mein Leben lang bereuen werde?“

Das unangenehme Zucken im Magen, die Nervositdt, das
Z6gern — all das sind wichtige Zeichen, die dir sagen, dass du
dich an der Schwelle zu einer wichtigen Verdnderung
befindest. Entscheidungen tun auch mal weh. Und das ist

normal.

Ich kann nicht auf eine neue Liebe hoffen, solange ich mein
Leben mit einem Menschen teile, der mir gar nicht gut tut.
Der neue Job kann nicht in mein Leben kommen, wenn ich

den alten Trott so weiter lebe.

Doch was passiert, wenn wir uns einfach nicht entscheiden?
Was passiert, wenn wir den Schmerz nicht ertragen kénnen

und in der Unentschlossenheit verharren? Es fiihlt sich
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vielleicht sicherer an — aber ist es das wirklich? Nein, das ist

es nicht.

Der wahre Schmerz liegt nicht im Entscheiden, sondern im
Nicht-Entscheiden. Denn jedes Zdgern, jedes Ausweichen,
jede Verzogerung bedeutet, dass wir uns selbst in der
Warteschleife des Lebens festsetzen. Wir bleiben in der Angst

hadngen und lassen das Leben an uns vorbeiziehen.

Es gibt viele Griinde, warum uns Entscheidungen Angst
machen — und jeder von uns hat seine eigenen Angste und
Widerstdnde, wenn es darum geht, den ndchsten Schritt zu
wagen. Doch im Kern liegt der Schmerz in einem ganz

einfachen Fakt: Jede Entscheidung bedeutet Veranderung.

Und Verdnderung — egal wie sehr wir sie herbeisehnen oder
firchten — bedeutet, dass wir Altes loslassen miissen.
Manchmal ist es der Verlust einer gewohnten Sicherheit,
manchmal ist es die Angst vor dem Unbekannten. Vielleicht
fiirchten wir die Konsequenzen, oder wir haben das Gefiihl,

wir konnten uns selbst und auch andere enttduschen.

Sich von etwas Bekanntem zu verabschieden, um mich fiir
etwas Neues zu Offnen, ist manchmal schmerzhaft und vor

allem mit Unsicherheit und Unwohlsein verbunden.
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Denn mein Kopf will mich daran hindern, Neues zu wagen.
Fiir ihn ist es eine Bedrohung. Er weill nicht, was da auf ihn

zukommt.

Je groRer die Entscheidung, desto groer rebelliert der
Verstand. Doch dieser Prozess — auch wenn er schmerzhaft ist
— ist notwendig fiir unser Wachstum. Ich habe erkannt, dass
ich diejenige sein muss, die ihrem Verstand zeigt: ,,Ich mach’
es trotzdem, ich gehe den Schritt. Du wirst diese neue
Erfahrung riickblickend als eine gute abspeichern in deinem
Kopf-Archiv.“ Ich darf meinem Kopf zeigen, dass es keine

Katastrophe geben wird.

Vielleicht hast du auch schon einmal das Gefiihl gehabt,
gegen unsichtbare Mauern anzurennen. Es scheint, als ob
immer wieder ein innerer Widerstand auftaucht, der dich im
entscheidenden Moment zuriickhdlt. Warum ist das so?
Warum tun wir uns oft so schwer, uns fiir einen neuen Weg zu

entscheiden?

Dieser Widerstand ist nicht dein Feind. Er ist der Spiegel
deiner inneren Angste und Zweifel. Und die hat unser

Verstand alle sehr gut abgespeichert und ruft sie jederzeit
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korrekt ab. Vor allem dann, wenn es ein wichtiger Schritt fiir

unsere Entfaltung ist. Das ist schrag und echt lastig.

Aber es ist auch der Verstand, der uns mit allen méglichen
Gedanken blockiert, die uns einreden, dass der neue Weg
gefdhrlich oder unsicher ist. Der Verstand hat ein Bediirfnis

nach Kontrolle, nach Sicherheit, nach dem vertrauten Alten.

Der Widerstand, den du spiirst, ist die Stimme deines inneren
Zweifels, der sich gegen das Unbekannte stellt. Aber je mehr
du dich diesem Widerstand stellst, desto mehr erkennst du,

dass er nur eine Illusion ist.

Stell dir vor, du stehst an einem Ufer, und vor dir liegt ein
See. Die Entscheidung, den Schritt ins Wasser zu wagen, ist
der Moment des Vertrauens — ein Akt der Hingabe, bei dem
du die Angst iiberwindest und dem Unbekannten die Hand
reichst. Du spiirst den Widerstand, das Zittern in deinen
Knochen, aber der erste Schritt ins Wasser fiihlt sich
unglaublich befreiend an. Und plétzlich ist der Schmerz

vergessen, weil du das Gefiihl der Freiheit erfahren hast.

Ich hatte als erwachsene Frau diesen Moment. Ich stehe auf
dem Ponton inmitten eines kleinen Sees gemeinsam mit

meinem Partner, der mir gut zuredet. Er versucht, mir Mut zu
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machen, mich anzuspornen, damit ich mich jetzt endlich

traue, diesen Kopfsprung in das dunkle Wasser zu wagen.

Ich bin schon so oft in diesem See geschwommen und jetzt
will ich diese rote Linie bewusst iiberschreiten und diese
Angste iiberwinden. Doch mir wird schummrig, ich gehe
einen Schritt vor, schaue ins Wasser, spiire, wie meine Beine
schlottern wie Wackelpudding. Ich schnappe nach Luft, gehe
wieder einen Schritt zuriick, kdmpfe mit Tranen und bin
irritiert wie schockiert tiber diese korperlichen Reaktionen. So
krass war da diese Angst in meinen Zellen abgespeichert, dass
dieser Schritt, der in meiner Vorstellung ganz einfach

aussieht, so uniiberwindbar erscheint.

Es ist wie: Wenn ich das tue, dann sterbe ich oder es passiert

irgendetwas Schlimmes.

Alle Alarmsignale sind an, doch ich weill, mein gesamtes
System muss erfahren, dass es nicht lebensgeféhrlich ist und
ich weil3, ich will mich endlich trauen, diesen Kopfsprung zu

machen.

Es dauert eine halbe Ewigkeit, bis meine Halsschlagader so
heftig pocht, dass ich dieses miese Gefiihl nicht ldnger

aushalten will.
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Und ich tu’s, nach einer gefiihlten Ewigkeit von Verzweiflung
und totalem Stress strecke ich meine Hande nach unten und
springe ihnen hinterher. Ohne zu wissen, woher diese Angst

kam, die da in meinem Koérper irgendwo abgespeichert war.

Ich habe bis heute keine Ahnung, welche Erfahrung aus
meiner Vergangenheit dazu gefiihrt hatte, dass diese Absicht
des Kopfsprungs so enormen Alarm auslosen musste, dass
mein ganzer Koérper mich davon abhalten wollte. Ich erinnere
mich nicht. Vielleicht hatte es auch einen anderen Grund.
Doch das spielt keine Rolle. Wichtig war es, diese

Entscheidung zu treffen, diese Angst endlich zu {iberwinden.

Mit jedem neuen Kopfsprung wurden die kérperlichen
Symptome weniger. Heute féllt es mir leicht, kopfiiber ins

Wasser zu springen.

Mit dieser Entscheidung ist auch etwas Wichtiges passiert,
namlich Heilung. Die Blockade, das Trauma, was auch immer
und damit die Angst, die dadurch aktiviert wurde, es wurde
aufgelost. Indem ich mich mutig dieser Angst gestellt habe,

wurde ein Teil in mir geheilt.

Es ist noch viel mehr als der Weg zu innerer Heilung. Die
Kraft der Entscheidung ist ein aktiver Akt der

Selbstbestimmung. In dem Moment, in dem du dich
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entscheidest, entscheidest du dich nicht nur fiir eine Handlung

— du entscheidest dich fiir dich selbst.

Dabei geht es nicht einmal darum, die ,richtige”
Entscheidung zu treffen, sondern darum, Verantwortung fiir

dein Leben zu iibernehmen.

In dem Moment, in dem du das Zogern tiberwindest, machst
du Platz fir Klarheit, fiir Vertrauen in dich selbst und fiir
inneres Wachstum. Du spiirst eine innere Befreiung — als
wiirdest du einen schweren Rucksack ablegen. Der Schmerz

des Ungewissen verwandelt sich in die Heilung der Klarheit.

Jede Entscheidung, die du triffst — egal, wie klein sie auch
erscheinen mag — ist ein Schritt zu mehr Freiheit. Der
Schmerz, den du jetzt fiihlst, ist ein Zeichen, dass du deine
Angste hinter dir ldsst und in ein neues Kapitel deines Lebens

eintrittst. Der Schmerz ist nur der Moment der Ubergangs.

Es braucht manchmal Mut, Entscheidungen zu treffen,
besonders wenn sie uns aus unserer Komfortzone
herausfiihren. Doch genau dieser Mut, diese Entscheidung, die

du triffst, ist der Schliissel zu deiner Transformation.

Vielleicht hast du schon einmal eine Entscheidung getroffen,
die dich auf einen neuen Lebensweg gefiihrt hat — und du

weillt, wie unglaublich befreiend es ist, diesen ersten Schritt
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zu gehen. Der Schmerz, der damit verbunden war, hat dir eine
neue Freiheit geschenkt. Er hat dich stiarker gemacht, und er

hat dir die Moglichkeit er6ffnet, zu wachsen und zu heilen.

Jeder Moment der Entscheidung — des Schmerzes, der Angst,
des Widerstandes — ist der Anfang deiner Freiheit. Wenn du
jetzt, in diesem Moment, eine Entscheidung triffst, dann gibst

du dir selbst die Erlaubnis, dein Leben zu verdndern.

Und dieser Prozess — auch wenn er schmerzhaft ist — wird
dich heiler und ganzer machen. Du wirst stdrker, klarer und
mutiger. Das kann ich bestdtigen. Und da geht immer noch

mehr. Das hort nicht auf.

Wenn du dem Leben nicht die Chance gibst, sich zu entfalten,
bleibst du in einem Zustand der inneren Blockade. Doch der
Moment der Entscheidung 6ffnet dir die Tir zu einer Welt

voller Méglichkeiten.

Die Entscheidung ist der Schliissel zu deinem eigenen Leben.
Du musst nicht auf den perfekten Moment warten. Du musst
dich entscheiden, jetzt zu handeln. Der Schmerz, den du
spiirst, ist nicht dein Feind — er ist der Wegweiser zu deiner

wahren Freiheit. Geh hindurch.
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Vor welcher konkreten Entscheidung hast du gerade
Angst — und was konnte sich in deinem Leben verandern,

wenn du sie endlich treffen wiirdest?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich lasse los, was mir nicht mehr dient — und 6ffne mich fiir

meinen ndchsten Schritt.

,»Mein Mut heilt mich. Jede Entscheidung fiihrt mich ein Stiick

mehr zu mir.“
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Kapitel 5

Wenn dein Kopf blockiert: Die Wahrheit
tiber Entscheidungschaos

» Entscheidungsprobleme sind keine Schwdche. Sie sind ein
stiller Ruf deiner Seele, genauer hinzuschauen. “

Kennst du dieses Gefiihl, wenn du vor einer Entscheidung
stehst und innerlich plétzlich alles still wird — und gleichzeitig

alles laut?

Dein Kopf sagt ,Mach’s!“, dein Bauch sagt ,,Warte!“, dein
Herz fliistert irgendetwas dazwischen, und du fiihlst dich wie
zwischen drei Welten gefangen. Plotzlich beginnt dieses
typische  innere  Chaos:  Zweifel,  Gedankenkreise,

Unsicherheit, Schwere.

Warum fallt es uns eigentlich so schwer, uns zu entscheiden?
Ist das normal? Warum kann sich der eine besser entscheiden
als der andere? Warum habe ich ein Problem, mich hier zu
entscheiden, wenn jemand anderes nicht zégert und einfach

macht?
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Entscheidungsprobleme entstehen nicht einfach so. Sie sind
nicht das Ergebnis von ,Ich bin halt unsicher®. Sie sind viel
tiefer verwurzelt. Sie haben eine Geschichte, eine Herkunft,
einen Grund. Und dieser Grund ist meistens ein Spiegelbild
von dir selbst — deinen Erfahrungen, deinen Verletzungen,

deinen Sehnsiichten und deinen Angsten.

Darum sind Entscheidungsprobleme sehr individuell und

deine personliche Baustelle.

Zum einen ist da die Angst, etwas zu verlieren. Wenn ich
mich fiir etwas entscheide, dann entscheide ich mich
gleichzeitig gegen etwas anderes. Wenn Lutscher, dann kein

Kaugummi.

Das macht uns Angst. Wir fiirchten, etwas falsch zu machen,
einen Weg zu wadhlen, der uns schadet, eine Chance zu
verpassen, jemanden zu enttduschen oder am Ende uns selbst
nicht mehr leiden zu konnen oder im schlimmsten Fall, uns

selbst nicht wiederzuerkennen.

Die Angst vor Verlust ist oft groRer als die Vorfreude auf das
Neue. ,,Was, wenn es nicht klappt?“ ,,Was, wenn ich mich

irre?“ ,Was, wenn ich damit alles kaputt mache?“

Doch weiflt du, was passiert, wenn wir uns von dieser Angst

lenken lassen? Wir verlieren trotzdem. Wir verlieren Zeit. Wir
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verlieren Lebendigkeit. Wir verlieren Moglichkeiten. Wir

verlieren die Verbindung zu uns selbst.

Ein weiterer Grund ist die Sehnsucht nach Sicherheit. Wir
Menschen lieben Sicherheit. Ich glaube, das hat uns unser
Kopf beigebracht, der all das abgespeichert hat, was wir als

Kinder schon lernen durften.

Dein Verstand ist wie ein Sicherheitsbeamter — streng,
wachsam, oft iibervorsichtig. Er will dich schiitzen. Vor

Schmerz. Vor Fehlern. Vor Risiken.

Doch Sicherheit ist eine Illusion. Das war sie schon immer.
Wer das Leben kennt, der wei}, dass die einzige Konstante
die Verdnderung ist. Nichts im Leben ist sicher — auRer

Verdnderung.

Und Entscheidungen sind die Tore, durch die diese

Verdnderung in unser Leben tritt.

Wenn du dich nie entscheidest, bleibst du stehen. Es gibt
Menschen, die bleiben lieber stehen und sind Tag fiir Tag
darauf bedacht, ihren Status Quo zu erhalten. Nicht selten

unter grofer Anstrengung. Kennst du solche Menschen auch?
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Wenn ich mir ein solches Leben anschaue, dann bin ich
heilfroh, dass ich anders lebe. Dass ich Verdnderungen
begriifen kann, anstatt jedes Mal fast ‘nen Herzstillstand zu
haben, weil der Nachbar die Gartenhecke zu kurz geschnitten
hat oder weil es plétzlich nicht mehr moglich ist, in der
vertrauten Abteilung seinen gewohnten Joballtag zu meistern.
Und Stehenbleiben fiihlt sich manchmal erst angenehm an, bis

du merkst, dass du doch im Grunde eingeengt bist.

Seitdem ich und mein Partner stindig auf Reisen sind mit
unserem Reisemobil, spiire ich noch deutlicher, wie gut es tut,
frei und unabhéngig zu leben und jeden Tag neu und anders
zu erleben. Es bleibt viel mehr Zeit, sich auf sein eigenes
Gespiir zu besinnen und intuitiv zu entscheiden, was jetzt dran

ist. Nattirlich ist das nicht fiir jeden.

Aber auch am eigenen Wohnort, in den eigenen vier Wanden
kann ich dafiir sorgen, dass nicht jeder Tag gleich ist, indem
ich neue Entscheidungen treffe und neue Erfahrungen in mein

Leben einlade.

Mich schwer oder gar nicht entscheiden zu kénnen, kann auch
folgenden Grund haben: Ich hére zu viel anderen zu, nur nicht
mir selbst. Da sind die Erwartungen meines Umfelds, meiner

Familie, die Meinungen von Freunden, Erinnerungen aus der

48



Vergangenheit, die Stimmen aus Social Media, die Worte

deines Partners.

Wie oft leben wir Entscheidungen, die gar nicht unsere sind?
Wir treffen sie aus Pflichtgefiihl, aus Loyalitdt, aus Angst vor
Ablehnung. Wir versuchen, es allen recht zu machen — nur

uns selbst nicht.

Kein Wunder, dass es schwer wird. Wie willst du klar sehen,

wenn so viele Stimmen in dir reden?

Mir war es viele Jahre sehr wichtig, von allen gemocht zu
werden. Mir wurde erst viel spater bewusst, wie sehr ich mich
verbogen habe und wie wenig ich wirklich nach innen gefiihlt
habe. Ich wusste nicht, was ich wirklich will, weil ich stdndig
die Bediirfnisse anderer befriedigen wollte. Dafiir stellte ich

mich ganz hinten an.

Zuerst kamen die anderen. Geniitzt hat es mir nicht. Es hat
mich nur weiter von mir selbst entfernt und ich brauchte
entsprechend ldnger, um zu spiiren und zu erkennen, was denn

der Teil in mir jetzt wirklich leben will.

Und auch da stehen wir vor der Herausforderung, zu
erkennen, welcher Teil in mir will diese Entscheidung treffen

oder nicht treffen? Ist es der Kopf, die Personlichkeit, das Ego
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oder ist es das Herz, die Seele, das Innerste, das mich wirklich

ausmacht?

Entscheidungen fallen uns manchmal schwer, weil wir in der
Vergangenheit einmal schlechte Erfahrungen gemacht haben.
Sie erinnern uns daran, bewusst oder oft auch unbewusst.
Vielleicht wurde dir als Kind vermittelt, dass Fehler
gefdhrlich sind und dass man ,brav“, ,verniinftig®,

,vorsichtig® sein muss.

Vielleicht hast du in der Vergangenheit eine Entscheidung
getroffen, die schiefging — und du trdgst die Angst davor
immer noch in dir. Diese Erfahrung willst du nicht noch

einmal erleben.

Dein innerer Schutzmechanismus macht daraus: , Dann

entscheide lieber gar nicht.“

Doch dieser Schutz schiitzt dich nicht wirklich. Er hélt dich
eigentlich nur klein. Darum braucht es umso mehr genau
solche Entscheidungen, um die alten Wunden mit neuen guten
Erlebnissen zu bedecken und um dem Kopf zu sagen: Schau
her, es wird nicht jedes Mal ein solches Desaster geben.

Dieses Mal ist es gut gegangen.

Aber weillt du, was dich noch davon abhilt, Entscheidungen

zu treffen? Du wirst es nicht glauben, aber: Es ist die Angst
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vor deiner eigenen Grole! Klingt tiberraschend oder absurd,
nicht wahr? Ich glaube, das ist den meisten Menschen am
allerwenigsten klar. Die Angst vor dem Erfolg ist manchmal

grofer als die Angst vor dem Scheitern.

Denn, Scheitern, das kennen wir nur zu gut. Doch Erfolg,
echter Erfolg, das ist fir den Verstand oft eine sehr

unbekannte Komponente und damit eine noch groRere Gefahr.

Was, wenn ich erfolgreich werde mit dieser Entscheidung?
Wenn ich plotzlich groBer und sichtbarer werde? Wie reagiert
mein Umfeld? Wenn ich tiber mich hinaus wachse? Was,
wenn ich die Version werde, die ich immer schon sein wollte?
Wie gehe ich damit um? Da gibt es noch keine Vorlagen,

noch keine Anleitungen, wie ich damit umgehen werde.

Ein grolles Thema, wie ich finde. Denn jeder, der sich auf den
Weg zu sich selbst macht und stets einen weiteren Schritt zu
dem macht, was ihn erfiillt, was ihn ausmacht, was sein Talent
ruft, dann kommt er unweigerlich eines Tages an diesen
Punkt, dass seine weiteren Entscheidungen ihn zum Erfolg

fithren.

Dass er sichtbar wird, sich zeigen muss, mehr Verantwortung
in sich trdagt, mutiger sein darf, um noch groRere

Entscheidungen zu treffen.
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Erfolg bedeutet Verdnderung. Entscheidungen, die dich
wachsen lassen, fiihren dich zum Erfolg. Das kann erst einmal
weh tun, bevor deine innere Starke zum Vorschein kommt. Da
zeigen sich Blockaden aus allen méglichen Ecken und

Schichten.

Vielleicht sogar alte Blockaden aus deiner Ahnenreihe, von
denen du keine Ahnung hast. Wie oft tragen wir Verbote in
uns, erfolgreich zu sein, wohlhabend zu werden, ohne es zu

wissen?

Wie oft haben wir uns oder unsere Ahnen sich Erfolg und
Reichtum versagt, aus falscher Loyalitdt oder aus Angst und

stattdessen ein bescheidenes Leben vorgezogen?

Denke gerne mal dariiber nach und stelle dir die Frage: Was
haben mir meine Ahnen eigentlich GroRes hinterlassen?
Haben sie im Reichtum gelebt und viele Ideen erfolgreich
umgesetzt oder haben sie eher im Mangel gelebt und waren
froh, im Krieg zu iiberleben? Genau das steckt in deinen
Knochen, in deinem Zellbewusstsein und lenkt deine

Entscheidungen unbewusst mit.

Es ist doch interessant, wie weite Kreise das Thema

»Entscheidungen® mit sich zieht, nicht wahr?
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Und vielleicht ist es auch interessant, wie deine inneren
Programme gerade beginnen, zu wirken. Wird es eng in dir
beim Lesen dieser Worte? Oder kannst du dem voll
zustimmen, weil du bereits erkannt hast, dass Erfolg,
materielle Fiille, Sichtbarkeit und echte Lebendigkeit nicht
schlecht sind, sondern zu einem gesunden
selbstverantwortlichen Leben dazu gehdren? Konnte die
Entscheidung vielleicht oft so bescheiden ausfallen, weil da
zu viel Angst vor Erfolg und Verantwortung damit verbunden

wadren?

Haben wir vielleicht auch deshalb Entscheidungsprobleme,
weil wir nicht nach innen hoéren oder gar nichts héren wollen?
Manchmal ruft es tief im Inneren nach einer Entscheidung, die
du nicht an die Oberfliche kommen lassen willst, weil du

Angst davor hast, der Wahrheit ins Gesicht zu sehen.

Vielleicht lebst du viele Jahre an der Seite deines Partners und
bist innerlich ungliicklich. Aber deine Angst ist viel zu groR.
Du verdrangst diese Wahrheit. Du schaust sie nicht an. Du
lebst dir und anderen etwas vor. Du willst die Wahrheit hinter
einer Entscheidung, die damit féllig wére, nicht wahrhaben
und lebst lieber mit Kompromissen. Wie viele von uns tun

das?
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Die wichtigsten Entscheidungen, die ich je getroffen habe,
waren solche, die meine Wahrheit zum Vorschein brachten.
Die Wahrheit, die tief in mir liegt, die Wahrheit, die mir sagt:

,»Du weilSt ldngst, was du tun musst.“

Und genau diese Wahrheit 16st den Schmerz aus. Nicht die
Entscheidung. Die Wahrheit.

Die Wahrheit, zu erkennen, dass du eigentlich ein anderes
Leben leben willst, dass du dich anderen Dingen widmen
willst, dass du aufhéren willst, Dinge zu tun, die dir nur Kraft

rauben.

Wenn du dich fiir dich und deine tiefsten Bediirfnisse
entscheidest, pflasterst du dir ein Leben, das dir entspricht,

Entscheidung fiir Entscheidung.

Es tut erst einmal weh, es braucht erst einmal Mut, es fiihrt
erst einmal in Unsicherheit, es fiihlt sich erst einmal
befremdlich an, es kostet dich erst einmal Abschied von

Menschen, die dich nicht verstehen und die dir nicht gut tun.

Doch diese Entscheidungen sind ein Akt der Selbstliebe und
zdhlen fiir mich zu den wichtigsten meines Lebens und zu

denen, die ich nie bereut habe.

54



Was kann besser sein als das, was dazu fiihrt, dass du dich
selbst entfalten kannst, so wie du bist, mit dem, was dich
wirklich ausmacht, weshalb du hier auf dieser wunderschonen

Erde bist?

Entscheidungsprobleme sind ein wertvoller Hinweis fiir dich.
Schau hin und frage dich, was da gesehen werden will. Ist es
ein alter Glaubenssatz, eine tiefe Angst, ein innerer Konflikt,

eine Sehnsucht, die du nicht mehr iibertonen kannst?

Dein Entscheidungsproblem will dir etwas zeigen. Wenn du
hinschaust, 16st sich der Nebel. Die Angst wird kleiner. Die
innere Stimme wird klarer. Es geht nicht darum, schneller zu
entscheiden. Es geht nur darum, ehrlich mit uns selbst zu sein,
mit dem, was wir wollen und mit dem, was wir nicht mehr

wollen.

Je ehrlicher du wirst, desto leichter wird es, Entscheidungen
zu treffen, weil du beginnst, nicht mehr aus Angst zu
entscheiden, sondern aus Wahrheit. Aus deiner Wahrheit, die
wichtiger ist als alles andere. Es ist heutzutage normal, gegen
seine Wahrheit zu leben. Umso wichtiger ist es jetzt, damit

aufzuhoren.

Denn Wahrheit macht frei und auch gesund. Dann wird jede

Entscheidung ein Stiick Heilung fiir dich und fiir deine
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Nachkommen. Entscheide dich jetzt. Bist du bereit, zu sagen:
Ich entscheide mich fiir mein Innerstes! Ich will den Weg zu

mir selbst gehen! Ich gehe ab jetzt den Weg meines Herzens.

Das ist der Beginn deiner inneren Klarheit. Und auch der

Beginn deiner inneren Arbeit.

Was genau blockiert dich gerade bei einer Entscheidung —
ist es Angst, Unsicherheit oder ist es vielleicht eine alte

Geschichte?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

»Ich darf meinen Weg in meinem Tempo finden. “
,»Meine Klarheit wdchst mit jeder Entscheidung, die ich aus

der Tiefe treffe.“
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Kapitel 6

Der Baum im Sturm — und was er dir iiber
Angst verrat

,»Selbstwert ist der Boden, auf dem deine
Entscheidungen wachsen.

Stelle dir doch einmal vor, du bist dieser Baum. Du stehst da
mit all deinen Asten, deiner Krone, deinen Blittern und
vielleicht auch Friichten. Und eigentlich konntest du sehr

zufrieden mit dir sein.

Denn all deine Aste, deine Blitter und Friichte sind das
Ergebnis all deiner bisherigen Bemiihungen. Du kdnntest
doch zufrieden und dankbar sein fiir all die Momente, in
denen du alles gegeben hast, in denen du geleistet hast, gelernt
hast, dich getraut hast, etwas bewegt und erschaffen hast, all

die Jahre bis heute.
Doch du hast immer noch Angst vor dem néchsten Sturm.

Angst, du konntest beim nédchsten Sturm zu Boden fallen.

Nichts von Bestand, alles wertlos. Einfach da zu liegen und
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nie wieder aufstehen zu konnen. Doch du hast vergessen, dass

du gar nicht umfallen kannst.

Deine Wurzeln, die dich halten, die dich erden, sie sind zwar
unsichtbar unter der Erde. Doch sie machen dich aus. Sie
stehen fiir dein Inneres und fiir all das, was du in dir tragst.
Doch das hast du vergessen. Du schaust nur auf deine Aste
und spiirst den Sturm. Deine Wurzeln hast du einfach

vergessern.

Und wenn du so zuriick blickst auf dein bisheriges Leben,
wenn du beginnst, all das aufzuschreiben, was dir dazu
einféllt ....wiirde sich das Blatt ganz bald fiillen, da bin ich

mir sicher. Doch bist du dir auch sicher?

Ist dir das vertraut: Du kennst deine Talente, weiflt, was du
geleistet hast, aber gibst dem dennoch wenig bis gar keinen
Wert? Du fragst dich vielleicht, ob dir das einfach so

zugefallen ist oder ob es nur gliickliche Umstédnde waren?
Oder du sagst dir: Ja, aber...das werde ich so nicht nochmal

oder nicht dauerhaft so hinbekommen. Denn, wer weils, wie es

morgen sein wird. Vielleicht bin ich morgen nicht mehr so gut
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oder vielleicht merken die anderen, dass ich gar nicht so gut
bin, wie sie es jetzt von mir denken.

Und kennst du das: Du wirst von anderen gelobt, aber du
kannst dieses Lob nur schwer bis gar nicht annehmen! Du
fiihlst dich nicht wiirdig genug, diese Lorbeeren fiir dich
anzunehmen. Du kannst es gar nicht richtig fiihlen, was die
anderen da iiber dich sagen. Es kommt dir vielleicht sogar
iibertrieben vor. Kommst dir selbst sogar wie ein Heuchler

vor?

Und du hast Angst davor, so gut da zu stehen, denn dann
erwartet man von dir mehr davon, mehr von dem, womit du
geglanzt hast. Und das macht dir wiederum Druck und du
ziehst dich lieber in dein stilles Kémmerlein zuriick. Weil du
dich dort sicherer fiihlst, ohne Druck, etwas leisten zu

miissen!

Wenn du das kennst, wie ich es von mir auch kenne - dafiir
gibt es sogar einen Namen. Das habe ich kiirzlich erst
erfahren. Es nennt sich ,,Imposter-Syndrom®. Und weillt du
was? Wir sind nicht die Einzigen, die mit diesem Syndrom zu
tun haben. Es betrifft sehr viele, von unsichtbar, bis total

erfolgreich, in allen Schichten. Kaum zu glauben, was?

59



Der Grund fiir dieses weit verbreitete Syndrom ist unsere
Erziehung. Uns wurde von klein auf beigebracht, was wir zu
leisten haben, wie wir funktionieren miissen, um ,,gut“ und
,richtig® zu sein. Wie wir uns anpassen, wie wir besser sein
konnen als andere und wie wir durch Leistung irgendwann ein
erfolgreiches, sorgloses Leben in materieller Fiille leben
konnen. Uns wurde beigebracht, dass das Leben hart ist, ein
Kampf, ein stdndiger Druck, ein standiges Funktionieren, ,,Ja-

sagen“, und ,,Machen* fiir andere.

Mit fatalen Folgen, dass wir heute noch an uns und unseren
Féahigkeiten zweifeln und stattdessen denken, dass andere
besser sind als wir und dass wir aufgrund dessen, was wir

glauben, unsere Entscheidungen treffen oder nicht treffen.

Wir fiihren ein Leben mit dem unsichtbaren, tief vergrabenen
Glaubenssatz: ,,Ich bin nicht gut genug!“ Kommt dir bekannt

vor, nicht wahr?

»Ich bin nicht gut genug“ ist ein Glaubenssatz, der mich heute
noch ab und zu besuchen kommt in meinen Gedanken. Es ist
unfassbar, dass ich heute, als 57-Jahrige, die ein gliickliches
Leben fiihrt und viele kreative Ideen hat, immer noch in diese

Phasen von Zweifeln gerate. Warum ist das so?
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Weil sie so tief vergraben sind in meinem Unterbewusstsein,
diesen 95% des ,Eisbergs unterhalb der Wasseroberflache“.
Da sitzen all die Momente, die Erlebnisse, die uns von
Kindheit an gepragt haben und aus denen heraus unser Leben

wie von unsichtbarer Hand gefiihrt wird.

Du kennst dieses Bild von diesem Eisberg sicher. Stelle dir
diese Eisflache unterhalb der kleinen Eisspitze, die sichtbar
ist, einmal vor deinem inneren Auge vor. Wie gewaltig dieser
Teil ist im Vergleich zu dem Teil oberhalb der

Wasseroberflache.

Fir mich war es ein interessanter Aha-Moment, als mir
jemand diesen Vergleich vor Augen fiihrte. Ab diesem
Moment verstand ich, warum ich so viele Male gescheitert
bin. Weil ich versucht habe, mit dem Kopf etwas zu
verdndern. Ich habe Entscheidungen getroffen, zu denen mein
Unterbewusstsein still und heimlich sagte: ,,Nee, das machen

wir so nicht. Das wird nicht funktionieren.
Darum ist es nicht verwunderlich, wenn ich immer wieder

versuche, mir positive Affirmationen durchzulesen und mich

anstrenge, einem Erfolgsplan zu folgen und dann doch wieder
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scheitere, weil die 95% meines Unterbewusstseins immer
noch sagen: ,,Du schaffst das sowieso nicht, denn du bist nicht
gut genug!“

Wenn da noch Glaubenssitze deiner Ahnen in deinem
Unterbewusstsein wirken oder die FErfahrung in deiner
Kindheit so tiefe Spuren hinterlassen hat, dass dein Kopf sie
immer wieder als Warnsignal nutzt, um dich vor anderen
»scheinbaren“ dhnlichen Gefahren zu schiitzen, dann bewegst
du dich oft im Kreis und es braucht eine klare Entscheidung:

Da muss ich ndher hinschauen und etwas verdndern.

Das bedeutet, ich darf abtauchen wund unter die
Wasseroberfliche schauen, welche Geschichten da noch
prasent sind und automatisch auf mein Leben einwirken.
Indem ich sie hervor hole, sie anschaue, erkenne, welche
Glaubenssdtze und ungeheilte Themen da noch auf mich
warten. Indem ich sie durch fiihle und anerkenne und sie
schlieBlich los lasse, konnen sie ihre Kraft verlieren und Platz
fir neue Wahrheiten und damit Platz fiir erfolgreiche

Entscheidungen machen.
Ich erinnere mich an einen emotionalen Moment in einer

Heilsitzung. Ja, manchmal braucht es auch externe Hilfe,

namlich dann, wenn die Themen so tief vergraben sind, dass
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es fast unmoglich ist, alleine darauf zu stoBen und sie in die

Sichtbarkeit zu bringen.

So in diesem Fall. Mein Thema war die Frage, warum mir
meine Lebensfreude immer wieder abhanden kommt, obwohl
ich ein gliickliches Leben fiihre und eigentlich so dankbar fiir
all das sein kann, was ich erlebe. Doch ich kann es nicht.
Hinter der Lebensfreude steckte eine tiefe Traurigkeit. Eine,
die ich seit Jahren kenne, sie ist mir vertraut. Sie kommt mir
vor wie ein Sabotageprogramm, dass in meiner Schallplatte

tiefe Rillen hinterlassen hat.

Immer und immer wieder kommen diese Momente — ganz
besonders, wenn mein Leben gerade beginnt, eine richtig
positive Richtung zu kriegen, weil da ganz viel Elan da ist,
neue Ideen nur so sprudeln, ein wundervolles Hochgefiihl sich
in mir breit macht. Da dauert es nicht lange, vielleicht ein bis
zwei Tage und ,,zack®, ist die Lebensfreude wieder wie weg
gefegt. Stattdessen Zweifel, Angste, Kraftlosigkeit. Das klingt

doch echt nach Sabotage, oder?
In dieser Heilsitzung bin ich bereit, tiefer zu gehen, um diese

Rillen endlich zu glitten, damit sie der Vergangenheit

angehoren.
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Bilder aus meiner Kindheit kommen hoch. Ich sehe mich als
kleines Kind, das vollkommen unsicher beobachtet, was um
es herum passiert. Fiir ein bisschen Handlungssicherheit
beobachte ich stundenlang, wie die Menschen sich verhalten.
Ich will alles richtig machen. Will nicht, dass irgendwer bdse
mit mir ist, mit mir schimpft, mir sagt, dass ich etwas falsch
mache. Meine kleine Schwester ist das Gegenteil. Und sie
bringt viel Unruhe in die Familie durch ihr rebellisches
Verhalten, das sie aus gutem Grund entwickelte. Doch ich
lerne von meinen Eltern, dass ich mich besser anpasse und

unsichtbar bleibe. Da bin ich sicher, da passiert mir nichts.

Ich hasse es, wenn meine Eltern streiten, wenn meine Mama
wiitend ist und schimpft, wenn meine Schwester ausrastet und
unberechenbar fiir mich wird. Ich will doch nur Frieden und
in einem harmonischen Umfeld aufwachsen. Ich will doch nur
Liebe erfahren, gut sein, wie ich bin. Doch ich lerne, es ist
besser unsichtbar zu sein, mich zu verstecken, und ich
bekomme keine Antworten auf meine Fragen, wenn ich

welche stelle.

Alles, was mir bleibt, ist das Gefithl von Unsicherheit,

fehlendes Urvertrauen, Zweifel und ein absolut tiberaktiver
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Kopf, der alles um mich herum analysiert, um mir ein
bisschen Sicherheit zu geben.

Doch dieses entstandene Sicherheitsprogramm in meinem
Kopf ist wie eine Bremse, die mich immer wieder stoppt auf
meinem Lebensweg. Und wenn ich so richtig in Fahrt komme,
dann tut diese Bremse fast weh, weil sie mein Leben so krass

ins Ruckeln, ja fast ins Schleudern bringt.

Diese Bremse der vermeintlichen Sicherheit, die sich mit dem
Glaubenssatz: ,Ich bin unsichtbar und nicht gut genug fiir
irgendwelche Anforderungen an mich, weil mir die Kraft
fehlt, weil mir die Sicherheit fehlt“ noch aufs Beste

angefreundet hat, die begleitete mich so viele Jahre lang.

Erneut iiberkommt mich dieses Gefiihl von Kleinheit. Ich
fiihle mich in den Momenten nicht erwachsen. Ich fiihle mich
klein, unsicher, das Kind von damals, das nie gendhrt wurde,
um echte Sicherheit und Stérke zu erfahren. Ich weine erneut

viele Trdnen und atme mich frei.

Diese unsichtbare Handbremse lasse ich jetzt los. Meine
Mentorin hilft mir dabei, sie aus meinen Zellen zu entlassen.
Ich fiille diese neu entstandene Leere mit positiven Gefiihlen

und neuer Kraft aus Licht und Selbstliebe.
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AbschlieRend hierzu kann ich sagen, dass so tiefe Rillen nicht
von heute auf morgen weg sind. Falls du auch welche hast die
immer und immer wieder kommen, obwohl du vielleicht
bereits so Vieles bearbeitet und aufgelost hast, kann ich dir
mitgeben: Mache dir bewusst, wenn diese Programme wieder
auf dich einwirken, um dich zurtick zu halten.

Gehe in die Beobachterposition und identifiziere dich nicht
langer mit diesen Gedanken. Sprich mit deinem Programm in
deinem Kopf: Na, bist du auch wieder da. Ich sehe dich. Aber
jetzt entscheide ich mich neu. Ich mache es jetzt so, wie ich es

fiir richtig halte. Du kannst wieder gehen.

Und mit der Zeit wirst du kraftvoller und kannst sofort
umswitchen. Denn es ist eine Frage der bewussten Klarheit
und der bewussten Entscheidung. Kaum zu glauben? Fiir
einen Schopfer schon.

Du bist nicht langer Opfer deiner ,,Umstdnde“ sondern eine

Schopferin/ein Schopfer deines Lebens!

Ich sage dir, es stimmt. Ich treffe heute immer 6fter bewusst
die Entscheidung, es anders zu machen und je mehr ich mich
innerlich umprogrammiere, umso leichter kann ich neue
Entscheidungen treffen und das Leben so leben, wie es mir

entspricht.
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Der Moment, in dem ich erkannt habe, dass ich nicht ldnger
diesen inneren Programmen und auch &ulleren Hindernissen,
die meist Hand in Hand gehen, hilflos ausgeliefert bin, hat mir

die grofSte Befreiung gebracht fiir mein Leben!

Ich bin entscheidungsfahig, wenn ich mir bewusst bin, wer ich
bin, was ich will, was ich nicht mehr will und wem ich
Glauben schenken will. Wenn ich erkenne, wer da in mir

spricht.

Ist es der Kopf oder ist es das Herz? Also ist es das verletzte
angstliche innere Kind, der Kritiker, der Saboteur oder ist es
das lebendige Wesen in mir, dass sich in Liebe und Kreativitét

hier ausdriicken will?

Das innere Kind braucht deine Liebe, die du ihm heute geben
kannst. Der Kritiker braucht eins auf die Nuss! Dein Kopf

darf lernen, dein Diener zu werden.

Dein Herz darf dein neuer Kompass sein. Und damit stérkst
du dich als der Baum, der du bist. Du kannst dich noch tiefer
verwurzeln in deinem wahren Sein und deinen schénen Asten,

deinen Blattern, Bliiten und Friichten mehr Anerkennung
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schenken. Vor allem deinen tiefen Wurzeln, die das

Fundament deines Lebens sind.

Durch jeden Akt der Selbstliebe erhdlt dein Baum den
Diinger, den er braucht. Und er, dieser Baum, ist sich selbst
genug und hat keine Angst mehr vor dem ndchsten Sturm.
Denn er weill: sein Fundament, seine Wurzeln sind stark

genug, um jedem Sturm stand zu halten.

Schaffe deinen Perfektionismus raus aus deinem Leben. Es
gibt immer etwas zu tun! Warte nicht, beginne jetzt!

Entscheide dich dafiir, deine Lebenszeit echt zu nutzen.

Welche alten Glaubenssitze und inneren Programme
halten dich noch klein — und wie kannst du heute damit

beginnen, sie liebevoll zu entlassen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,» Ich bin sicher in mir selbst verwurzelt — jeder Sturm stdrkt

meine Kraft.“

,» Ich entscheide mich heute fiir Vertrauen statt fiir Angst.
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Kapitel 7

Schwere Entscheidungen — der Mut, der in
dir schlaft

,Manchmal ist die schwerste Entscheidung genau die,
die dich endlich zu dir selbst fiihrt.

Es gibt diese Néachte, in denen du wach im Bett liegst und die
Decke anstarrst. Von auflen sieht alles halbwegs okay aus. Du
funktionierst, du machst deinen Job, du kiimmerst dich um die

anderen.

Und trotzdem héngt da diese eine Entscheidung in der Luft.
Schon seit Monaten. Vielleicht seit Jahren. Bleiben oder
gehen? Ja sagen oder endlich Nein? So weitermachen wie
immer — oder etwas verdndern, von dem du noch gar nicht

weillt, wie es ausgeht?

Dein Kopf macht Uberstunden: ,,Was, wenn ich alles kaputt
mache?“,,Was, wenn alle sauer sind?“ ,Was, wenn ich das

spcter bereue?*

Und gleichzeitig spiirst du: So wie jetzt fiihlt es sich auch
nicht
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richtig an.

Schwere Entscheidungen sind selten nur eine Frage von

, Vorteile vs. Nachteile®. Sie riihren an dein ganzes System.

Dein Kopf will dich schiitzen. Er liebt Sicherheit, Planbarkeit
und Excel-Tabellen. Also malt er Horrorszenarien: Pleite,
Einsamkeit, gesellschaftlicher Absturz in drei Akten. Wenn

dein Kopf konnte, wiirde er dich in Luftpolsterfolie wickeln.

Dein Herz hat eine andere Sprache. Es seufzt. Es ist miide
vom Funktionieren und sehnt sich nach wahrer Freude,
Lebendigkeit, echtem Lachen, nach Momenten, in denen du

wieder du selbst bist.

Und dein Kérper? Der kommentiert das Ganze schon eine
ganze Weile: Druck im Brustkorb, Klof§ im Hals, verspannter
Nacken, Schlaf, der dich morgens nicht wirklich erholt in den

Tag starten ldsst.

Schwere Entscheidungen sind deshalb so schwer, weil sie oft
drei grole Themen beriihren: Wer du bist (Identitét), zu wem
du gehorst (Bindung) und wie sicher du dich fiihlst
(Sicherheit).

Kein Wunder, dass sich das nicht ,,mal eben schnell“ kldren

lasst.
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Du bist damit nicht schwierig oder kompliziert. Du bist

einfach ein Mensch mit Herz, Hirn und Nervensystem.

Und dann bleibt die Entscheidung oft auf der Strecke. Sie
wird wieder in die Kram-Ecke gelegt, unter den Stapel, damit

sie nicht mehr sichtbar ist.

Wir denken: ,,Solange ich mich nicht entscheide, ist noch alles
offen.“ In Wabhrheit triffst du dann jeden Tag eine andere

Entscheidung: fiir das Weiter-So.

Du verlierst zudem eine Menge Lebensenergie, weil diese
Entscheidung weiter irgendwo in dir brodelt und du
vermeidest Offenheit fiir etwas Neues, das schon darauf

wartet, in dein Leben zu kommen.

Das habe ich selbst lange perfektioniert. Ich blieb in
Situationen, von denen ich innerlich wusste: Die tun mir nicht
gut. Ich sagte Ja, wenn alles in mir Nein schrie. Ich wollte
niemanden enttiuschen, niemanden verletzen, blof keinen

Streit.

Mein Korper war davon weniger begeistert. Er antwortete
dauernd mit Erschopfung, Verspannung, Gereiztheit, Tranen,

die scheinbar aus dem Nichts kamen.
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Eine der schwersten Entscheidungen war ein Nein zu meiner
Mutter. Meine Eltern waren damals in meine Ndhe gezogen.
Eigentlich hétte mich das freuen kénnen, aber in Wahrheit
wurde es immer anstrengender. Spontane Besuche, stdndige
Forderungen, Gespriche, die sich nur um ihre Themen
drehten. Kaum war ich zur Tiir rein, war ich schon wieder

gefiihlt im Funktions-Modus.

Ich bin 38, Mutter von zwei Kindern, mitten in einer
Ganztags-Fortbildung, habe beruflich viel um die Ohren, bin
in einer Ehe, die mich selbst schon fordert — und dennoch sage
ich immer wieder Ja. Ja, ich schiebe mich selbst noch ein
bisschen weiter weg. Bis mein System plétzlich so laut

schreit, dass ich es nicht ignorieren kann.

Eines Tages stehe ich nach einer Einkaufsfahrt in meiner
Kiiche, stelle die Taschen ab — und es ist, als wiirde innerlich
eine Sicherung durchbrennen. Auf dem Kiichentisch liegen
eine Zeitung und eine Tiite Brétchen vom Béacker. Und ein
Zettel meiner Mutter, auf dem steht: Du warst nicht da! Ich

kann nicht mehr. Ich bin wiitend, traurig und leer zugleich.

In diesem Moment wird mir klar: Wenn ich jetzt keine
Entscheidung treffe, gehe ich daran kaputt. Der Preis des

Nicht-Entscheidens war zu hoch geworden. Diese Erkenntnis
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ist schmerzhaft, aber heilsam: Du zahlst immer. Entweder den

Preis der Verdanderung — oder den Preis des Bleibens.

Weillt du, was Mut wirklich ist? Wartest du auch gerne mit
Entscheidungen, ,,bis du mutig genug bist“? Hoffst du auf
einen Tag, an dem du aufwachst und plétzlich keine Angst

mehr hast?

Ich nehme dir diese Illusion: Mut ist kein Zustand ohne
Angst. Mut ist der Moment, in dem du trotz Angst einen

Schritt in Richtung deiner Wahrheit gehst.

Mut sieht nicht immer heldenhaft aus. Manchmal ist Mut ein
leises Nein zu meiner Mutter. Manchmal ist Mut der Anruf
beim Vermieter. Manchmal ist Mut ein ehrlicher Satz in einer
Beziehung. Manchmal ist Mut, einen Kredit gar nicht erst

aufzunehmen, der dich iiber Jahre knebeln wird.

Viele von uns haben ihren Mutmuskel lange nicht benutzt.
Wir haben gelernt, brav zu sein, angepasst, verniinftig. Wir
wollten keinem zur Last fallen, niemanden enttduschen,
Konflikte vermeiden. Dein Mut ist nicht weg. Er ist

eingeschlafen.

Und trotzdem: Jedes Mal, wenn du dich ein bisschen mehr fiir

dich entscheidest, trainierst du diesen Muskel. Du wirst klarer.
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Du wirst innerlich gerader. Auch wenn dein Ko&rper noch

zittert und dein Kopf dich mit Zweifeln tiberschiittet.

Als ich damals nach der Einkaufsfahrt in meiner Wohnung
stand und mich innerlich aufléste, traf ich eine Entscheidung:
Ich wiirde zu meiner Mutter fahren und mit ihr sprechen.
Ehrlich. Klar. Ohne Beschonigen. Mein Herz klopfte bis zum
Hals. Mein Kopf schrie: ,,Lass es. Das gibt nur Streit. Du bist
eine schlechte Tochter.” Mein Korper zitterte. Ich hatte Angst

vor der Reaktion.

Und trotzdem - ich fahre zu ihr. Ich sage ihr, wie es mir
wirklich geht. Dass ich sie liebe, aber dass mich die Art
unseres Kontaktes tiberfordert. Dass ich Grenzen brauche.
Dass ich auch ein eigenes Leben habe. Es kommt anders, als
ich gehofft hatte. Sie reagiert mit Unverstandnis, ist verletzt,
enttduscht, wiitend. Am Ende liegt ihr Haustiirschliissel in

meinem Briefkasten. Es herrscht Funkstille — monatelang.

War das leicht? Nein. War es schlimm? Ja. War es mutig? Ja.
War es wichtig fiir meine Entwicklung? Absolut. Diese
Entscheidung war ein Wendepunkt. Ich habe mich das erste
Mal in Bezug auf meine Eltern an die erste Stelle meines
Lebens gesetzt. Das war schmerzhaft — und zugleich der

Anfang meines Erwachsenseins und ein Befreiungsschlag.
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Mut sieht von innen oft ganz anders aus, als er von auflen
wirkt. Von innen fiihlt er sich roh, unperfekt und unsicher an.

Von auBen ist er ein klarer Schritt in Richtung Wahrheit.

Du kannst deinen Mutmuskel trainieren. Ich gebe dir ein paar

Maoglichkeiten, die du nutzen kannst.

Deine innere Entscheidungsrunde:

Stell dir vor, ihr sitzt an einem Tisch: du, dein Kopf, dein
Herz, dein Bauch. Keine Sitzung, in der jemand Recht haben
muss. Eher ein Familienrat. Du kannst es zum Beispiel so

machen:

1. Die Frage auf den Tisch legen oder aussprechen.
,» Die Entscheidung, vor der ich stehe, ist ...“

2. Kopf, Herz und Bauch diirfen reden

Frag deinen Kopf: ,,Wovor willst du mich gerade schiitzen?“
Schreib auf, was kommt. Er meint es gut, auch wenn er

dramatisiert.

Frag dein Herz: ,,Wonach sehne ich mich in dieser Situation

wirklich?
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Vielleicht tauchen Bilder auf, ein Gefiihl, ein Wort wie

,Freiheit”, | Leichtigkeit oder ,,gesehen werden®.

Dann nimm deinen Kérper mit dazu: Denk an Option A.
Spiire kurz hin: Wird es weiter oder enger? Dann Option B.
Wie fiihlt sich die an? Du musst es nicht analysieren. Nur

wahrnehmen.
3. Der kleinste mutige Schritt

Statt: ,,Ich muss mein ganzes Leben umkrempeln®, frag dich:
»Was wdre heute mein kleinster mutiger Schritt in diese

Richtung ?

Ein kldrendes Gesprach. Eine Info einholen. Ein innerliches
klares Ja oder Nein. Keine Riesensache. Ein Schritt, den du
wirklich gehen kannst. Und wenn dein Kopf gleich wieder
loslegt mit: ,Das bringt doch nichts!“ — dann ldchle ihm
innerlich zu und sag: ,,Schon, dass du da bist. Wir machen das

jetzt trotzdem, Schritt fiir Schritt. “

Hast du Lust auf eine erste kleine Mut-Mini-Ubung fiir heute?
Suche dir eine Situation aus, in der du schon viel zu lange

herum eierst.

Setz dich hin, leg eine Hand auf dein Herz, eine auf deinen

Bauch. Atme ein paar Mal ruhig ein und aus.
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Dann sag laut: ,,Die Entscheidung, vor der ich stehe, ist ...“

Frag leise in dich hinein: ,,Was wdre heute ein einziger kleiner

mutiger Schritt in Richtung meiner Wahrheit?“

Vertrau dem ersten Impuls. Schreib ihn auf. Wenn du magst,
léchle dir zu und sag: ,,Okay. Genau das mache ich heute.“

Nicht perfekt. Nicht fiir immer. Erstmal nur heute.

Der Mut in dir ist nicht verschwunden. Er hat sich nur leise in

die Ecke gesetzt, weil so lange andere Stimmen lauter waren.

Mit jeder Entscheidung, in der du ein bisschen mehr zu dir
stehst, weckst du ihn auf. Vielleicht mit zitternden Knien.

Vielleicht mit feuchten Augen.

Aber du gehst. Und genau das ist Mut.

Na, was wire heute dein kleinster mutiger Schritt in

Richtung deiner Wahrheit?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Jeder kleine Schritt in meine Wahrheit ist ein groBSer Schritt
in meine Freiheit.

,»Ich darf unsicher sein — und trotzdem klar entscheiden. “
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TEIL II — Mut, Klarheit & innere
Wahrheit

Kapitel 8

Gibt’s richtig oder falsch {iberhaupt?

,» Es gibt keine falschen Entscheidungen — nur
Erfahrungen, die uns helfen, kliiger und mutiger
zu werden. “

Entscheidungen sind so wichtig wie Fragen. Solange du
Fragen stellst und Entscheidungen triffst, bleibt dein Leben in
Bewegung. Und solange dein Leben in Bewegung bleibt,

bleibst du lebendig und entwickelst dich weiter.

Ich habe mich oft gefragt, ob es an meiner mangelnden
Klarheit liegt, dass ich so lange brauche, um eine
Entscheidung zu treffen. Heute lautet meine Antwort darauf:

Jein.

Manchmal darf es ruhig dauern. Nicht jede Entscheidung
braucht die gleiche Tiefe oder Reifezeit. Ob ich mich
zwischen Pizza Margherita oder Funghi entscheide — das
sollte nicht mein ganzes Nervensystem in Wallung bringen.

Und ich sollte auch nicht stundenlang im Blumenladen stehen,
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um zu entscheiden, welcher Blumenstraul$ heute auf meinen

Tisch kommt.

Doch wenn es um groBere Anschaffungen, ein Haus im
Ausland oder tiefgreifende Lebensentscheidungen geht, dann

ist es gut und klug, sich Zeit zu nehmen.

Es gibt sie, die guten und die schlechten Entscheidungen —
zumindest auf den ersten Blick. Doch was eine ,falsche
Entscheidung ist, liegt immer im Auge des Betrachters. Fiir
den einen bedeutet sie eine bittere Niederlage, fiir den anderen
eine wichtige Lektion. Fiir jemanden, der wenig Geld hat, ist
der Kauf einer defekten Stereoanlage vielleicht ein
argerlicher, kostspieliger Fehler. Fiir jemanden, der

wohlhabend ist, ein kleines Missgeschick.

Aber gibt es objektiv {iiberhaupt richtig oder falsch?
Ich selbst habe viele Entscheidungen getroffen — und manche
lange nicht getroffen —, die mir das Leben anfangs schwer
gemacht haben. Doch riickblickend kann ich sagen: Keine

davon war umsonst.

Ich erinnere mich an den Job, den ich damals angenommen
hatte, weil er nahe bei meinem Zuhause lag. Mit Kindern,
Haushalt und wenig Kraft erschien mir das praktisch. Doch

die Arbeit war korperlich fordernd, das Umfeld oft belastend,
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das Arbeitsklima schwierig. Ich fiihlte mich nicht gesehen,

nicht geschétzt, nicht zugehorig.

Und doch war diese Zeit eine Lebensschule. Ich lernte so viel
iiber mich selbst, {iber zwischenmenschliche Dynamiken und
tiber meine eigenen Grenzen. Heute weil ich: Es war keine
falsche Entscheidung. Sie war nur nicht bequem. Sie war

genau das, was ich gebraucht habe, um zu wachsen.

Wir verurteilen uns oft fiir unsere Entscheidungen, vor allem
dann, wenn wir zu lange zdgern oder uns scheinbar wieder ,,in
die falsche Richtung® bewegen. So ging es mir viele Jahre
lang in meiner Ehe. Ich wollte sie retten. Ich kdampfte, redete
mir vieles schon, hielt fest an dem Wunsch, meinen Kindern
Stabilitat zu bieten. Ich suchte Trost im Garten, lenkte mich
mit Arbeit ab — doch tief in mir war ich einsam, traurig,

innerlich leer.

Der Schritt, meine Ehe zu verlassen, war lange zu groR fiir
mich. Doch als mein Korper schlieflich krank wurde, wurde
mir klar: Jetzt geht es nicht mehr anders. Jetzt ist der Punkt
erreicht. Und als ich die Entscheidung endlich traf — Kklar,
eindeutig, unumkehrbar — kam auch die Kraft zuriick. Ich
musste mich nicht zwingen. Die Energie floss plotzlich ganz

von allein. Weil die Zeit reif war.
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Heute verurteile ich mich nicht mehr dafiir, dass ich so lange
gebraucht habe. Ich ehre meinen Prozess. Ich verstehe, dass
jede Entscheidung ihren eigenen Rhythmus hat — und dass ich

erst dann bereit war, als es wirklich stimmig fiir mich war.

Manche Entscheidungen brauchen ihre Zeit. Und wenn die
Zeit wirklich reif ist, spiiren wir es deutlich und es féllt dann
ganz leicht, diese Entscheidung zu treffen. Da braucht es dann

nicht einmal mehr Mut. Es muss dann einfach so sein.

Das bedeutet auch: Wenn du gerade nicht entscheiden kannst,
dann sei milde mit dir. Und wenn du entscheidest, tu es aus

deiner inneren Wahrheit heraus.

Nicht aus Angst. Nicht aus Pflichtgefiihl. Nicht, weil jemand

anderes es so will.

Ich glaube nicht an ,,Zufélle“. Ich glaube daran, dass uns
Situationen ,zufallen“, wenn sie fillig sind. Jede

Entscheidung ist ein Puzzlestiick auf deinem Lebensweg.

Manche sind leicht und klar. Manche schmerzen und fordern.

Doch alle bringen dich dir selbst néher.

Was also, wenn es gar nicht um richtig oder falsch geht?

Was, wenn jede Entscheidung dir etwas Wertvolles zeigt —
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tiber dich, iiber das Leben und tiber das, was in dir wachsen

will?

Was wiirde sich in deinem Leben veriandern, wenn du
aufhoren wiirdest, dich fiir vermeintlich falsche

Entscheidungen zu verurteilen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich darf meine Entscheidungen ehren — auch die schweren,

auch die langsamen. “

»Jede Entscheidung bringt mich meinem wahren Selbst ein

Stiick ndher.
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Kapitel 9

Herz over Kopf — wenn deine Seele
mitredet

,,Die Stimme des Herzens ist leise — aber sie
kennt den Weg, den der Kopf niemals finden
wird. “

Alle Entscheidungen, die ich je aus dem Herzen getroffen
habe, hatten eines gemeinsam: Sie haben mich nadher zu mir
selbst gefiihrt. Sie haben meine Lebendigkeit gestdrkt, mein
Vertrauen gendhrt und mir ein Leben ermdoglicht, das mir

wirklich guttut.

Entscheidungen aus dem Herzen machen nicht immer Sinn —
zumindest nicht fiir den Verstand. Und genau deshalb nennt er
sie gern: ,,verriickt”. Fiir ihn gibt es dafiir nur eine Schublade:

»YAchtung! Unlogisch. Gefahr!“

Viele Jahre konnte ich gar nicht unterscheiden, ob meine
Entscheidung aus dem Kopf oder dem Herzen kam. Kein
Wunder — ich war ja im Kopf zuhause. Ich dachte, analysierte,
kontrollierte.

Erst viel spéter begriff ich, warum das so war.
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Als Kind war ich sehr unsicher. Ich wollte Harmonie, Frieden,
Sicherheit. Ich versuchte, alle um mich herum gliicklich zu
machen — meine Eltern, meine Lehrer, meine Umwelt. Alle
sollten lieb zu mir sein, damit ich mich sicher und gesehen

fithlen konnte.

Mein Verstand wurde zum Uberlebenshelfer. Er analysierte
alles, beobachtete feinfithlig jede Situation, kalkulierte
mogliche Reaktionen. Und er tat seinen Job gut. Sehr gut. So

gut, dass er irgendwann das Kommando {ibernahm.

Ich glaube, dass ich kein Einzelfall bin. Mit meiner extremen
Kopflastigkeit war das Leben auch super anstrengend. Es ist
ein riesiger Energieaufwand, immer alles abchecken und
richtig machen zu ,miissen“, Kontrolle und Sicherheit mein

Leben bestimmen zu lassen.

Das erkldrt natiirlich auch, warum es mir schwer fiel,
Entscheidungen zu treffen und warum ich oft einfach nur

miide und erschopft war.

Dabei war ich tief in meinem Inneren schon immer sensibel,
intuitiv, fithlend. Aber das wurde immer wieder tiberdeckt von

meinem iibereifrigen Verstand.

Erst durch intensive innere Arbeit — besonders durch eine

Heilsitzung, von der ich dir spater erzdhle, wurde mir
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bewusst, wie sehr mein Kopf vom Rest meines Korpers
abgetrennt war. Und wie wundervoll es sich anfiihlt, wenn

Herz, Kopf und Bauch wieder miteinander verbunden sind.

Heute verstehe ich sie als Team: Mein Herz zeigt mir, was
mich lebendig macht. Mein Bauch gibt mir klare Impulse.

Mein Kopf darf iibersetzen — nicht dominieren.

Mein Kopf durfte Schritt fiir Schritt die Chefetage verlassen,
um mein Diener zu werden. Auch wenn er — physisch gesehen

— immer noch ganz oben sitzt. ;-)

Das hat eine Weile gedauert, bis er stiller wurde.
Verstandlich, denn wer gibt schon gerne seinen
Fiihrungsposten freiwillig ab? Ich habe ihm immer wieder
gesagt: ,,Sei jetzt einfach still und beobachte. Immer wieder.

Es funktioniert.

Denn eines habe ich glasklar erkannt: Ich habe nie eine
Herzentscheidung bereut. Egal wie verriickt sie war. Egal, ob
sie spontan oder mutig war — sie hat immer zu mehr Klarheit,
Wachstum und Sinn gefiihrt. Sie war immer goldrichtig.
Darum brauche ich nur meinem Herzen und meinem

Bauchgefiihl folgen, da bin ich immer richtig.
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Herzentscheidungen verlangen oft Schnelligkeit. Sie zeigen
sich nicht lange. Sie sind dann einfach dran. Der Verstand will

planen, vergleichen, Listen schreiben.

Echte Herzentscheidungen lassen sich oft nicht logisch

begriinden. Sie sind fiihlbar — nicht denkbar.

Oft ist eine Herzentscheidung einfach sofort glasklar, weil das
Gefiihl so stimmig ist in deinem Bauch. Wie die Sache mit

dem Sofa, von der ich dir spéter erzdhle.

Oder aber, eben dann, wenn die Klarheit da ist, auf die ich
manchmal schon ungeduldig warte. Also mit lange im
Voraus planen wird es schon schwierig. Denn oft kann ich
eine Antwort erst zur richtigen Zeit fiihlen und erst zeitnah die

entsprechende Entscheidung treffen.

Wenn wir unterwegs im Van sind und iiberlegen: ,,Wohin
geht’s als Ndchstes?“, beginnt mein Kopf gerne, sofort zu
rattern: Routen, Wetter, Fihren, Distanzen. Doch oft braucht
es einfach Stille. Warten. Lauschen. Und plétzlich ist die
Antwort da. Glasklar. Spiirbar. Friedlich. Geduld und

Vertrauen zahlen sich aus.

Der Kopf will tiberlegen, googeln, Vor- und Nachteile
abwdgen....was ja nicht grundsétzlich schlecht ist. Doch ich

habe gemerkt, dass eine Vor- und Nachteile-Liste selten die
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ultimative Losungsvorlage ist. Und manchmal merke ich, dass
ich jetzt sofort eine Entscheidung fiir mich treffen will. Da ist
der Kopf sofort zur Stelle, wenn ich ungeduldig bin. Oder ist

das mein Ego, mein Kopf, der da so ungeduldig ist?

Wenn ich merke, da kommt keine deutliche, greifbare
Antwort oder gar keine, darf ich geduldig bleiben. Doch
immer kam der richtige Impuls zur richtigen Zeit. Ich kann

mich nicht erinnern, dass es einmal anders war.

Selbst, wenn ich dachte, mein inneres Spiiren, mein
Korpernavi hat sich doch vertan. Im Nachhinein musste ich
feststellen, dass es auch da stimmig und richtig war. Es kam

genau so, wie mein Kopf es nicht glauben wollte.

Manchmal hat sich mein Kopf eine Entscheidung
zurechtgelegt — aber das Leben hatte andere Pldne. Fahren
fahren nicht mehr. Wege schlieBen sich. Tiiren gehen zu.
Neue 6ffnen sich. Und wir folgen. Nicht, weil es logisch ist.
Sondern weil es sich richtig anfiihlt. Was dann auch bedeuten
kann, einen Termin abzusagen oder Pldne umzuwerfen, weil
es fiir uns einfach zu ungelegen ist oder weil es nicht zu dem

passt, was wir gerade fiihlen.

So entsteht ein Leben, das nicht immer bequem, aber immer

wahrhaftig und lebendig ist.
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Wenn du dich nach einem Leben sehnst, das dich wirklich
erfillt, dann tiibe dich in Herzentscheidungen. Denn sie
bringen dich dorthin, wo du wirklich hingehérst. Sie sind
nicht immer deutlich sichtbar, diese Spuren im Sand, die der

Verstand mit der ndachsten Welle wieder verschwinden l&sst.

Es gibt Phasen, in denen ich in der Luft hdnge und in die
Stille, ins Vertrauen gehen und dem Verstand immer wieder

ein Stoppschild hin halten darf.

Deine Herzentscheidungen, sie brauchen manchmal deine
Spontaneitdt aber vor allem deine Geduld Deine Stille. Deine

Verbindung zu dir selbst.

Und manchmal darfst du einfach innehalten, damit du deine
Herzspur im Sand wiederfindest .... .... bevor der Verstand sie

wieder fortspiilt.

Denn es heil§t auch nicht umsonst: In der Ruhe liegt die Kraft.

Und in deinem Herzen liegt die Wahrheit.

Wie oft gibst du deinem Herzen Raum, bevor dein

Verstand das Ruder tiibernimmt?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich hore auf mein Herz — es kennt meine Richtung. «
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,»Meine Intuition ist meine stdrkste Kraft — ich darf ihr

vertrauen. “

Kapitel 10

Bauchgefiihl: Dein Kérper-Navi

,,Der Korper ist der Ubersetzer der Seele ins Sichtbare.
(Christian Morgenstern)

Was denkst du eigentlich iiber deinen Koérper? Dein Korper ist
nicht nur ein ,,Raumanzug®, der dich durchs Leben tragt. Er
ist dein feinster Kompass, dein ehrlichster Verbiindeter — und
er liigt niemals. Alles, was du fiihlst, verdrangst, wahrnimmst
oder iibersiehst, speichert sich in ihm. Er spricht mit dir, lange

bevor du selbst die richtigen Worte findest.

Was tun wir viel zu oft? Wir schenken ihm so wenig
Aufmerksamkeit — und gleichzeitig erwarten wir, dass er uns
tragt, schiitzt, funktioniert. Doch dein Korper arbeitet rund um
die Uhr fiir dich: Er entgiftet, repariert, reguliert, warnt, fiihlt
und navigiert dich durch dieses Leben, bedingungslos. Er
weill, was gut fiir dich ist. Und er weil8 es frither als dein

Kopf.
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Viele Menschen haben verlernt, auf diese innere Wahrheit zu
horen. Wir wurden erzogen zu: ,Sei verniinftig.“,,Mach es

logisch. “,, Spiel kein Risiko. “

Doch Vernunft allein fiihrt dich nicht zu deiner Wahrheit — sie
fiihrt dich nur in die vermeintliche Sicherheit.
Entscheidungen, die aus dem Kopf kommen, sind oft

praktisch, aber sie sind selten erfiillend.

Entscheidungen, die aus deinem Koérper kommen, aus deinem

Bauchgefiihl, sind ehrlich — selbst wenn sie unbequem sind.
Was, wenn dein Korper Nein sagt und du trotzdem bleibst?

Das kennst du sicher auch: Es beginnt meistens leise: ein
Ziehen, ein komisches Gefiihl, eine innere Enge, ein diffuses
Gefiihl von ,Etwas stimmt hier nicht.“ Wenn du dieses
Fliistern, diese Korpersignale iiberhorst und {iiberfiihlst, hat

dein Korper keine andere Wahl.

Er wird lauter: Unruhe, Schlaflosigkeit, Gereiztheit,
Erschopfung. SchlieRlich schreit er — und zwingt dich zu einer

Entscheidung.

Ich erinnere mich an ein Projekt, bei dem wir mit mehreren
Menschen ein altes Hotel renovieren und einen

Seminarbetrieb er6ffnen wollten.
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Anfangs fiihlte es sich leicht an, voller Vision und Energie.
Doch als zwei neue Menschen einzogen und mit ihren Bergen
an Dingen das gesamte Haus wieder zustellten, dnderte sich

die Atmosphére schlagartig.

Mein Korper war der Erste, der es merkte: Enge, Druck, ein
stindiges Unwohlsein. Die Stimmung wurde schwerer, Tag
fiir Tag. Es war nicht erklarbar fiir den Verstand, es war nur
immer deutlicher fiihlbar. Trotz aller Pline und Ideen, die ich
hatte, wurde diese Stimme in mir lauter. Alles in mir sagte:
»Das hier ist nicht mehr richtig. Du kannst hier nicht bleiben.

Geh.“

Mein Kopf jedoch war pflichtbewusst: ,, Bleib. Du hast dich
verpflichtet.“,,Es wdre feige zu gehen.” , Stell dich nicht so

an.“ Doch mein Koérper war unerbittlich.

Und irgendwann erkannte auch mein Partner, dass es dort
keine Zukunft mehr fiir uns hatte. Er fiihlte es etwas spater als
ich. Dort gab es fiir uns kein gesundes Weiterkommen, weil

einfach nichts mehr stimmig war.

Wir sind gegangen — und mit dem ersten tiefen Atemzug
draulen wusste ich: Das war die richtige Entscheidung. Nicht

die sichere, logische, verniinftige. Es war einfach die richtige.
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Ab da begann ein neues, wundervolles Kapitel in meinem
Leben. Wir trafen eine Entscheidung, die vorher tiberhaupt
nicht geplant gewesen war. Wir setzten zum ersten Mal die

Idee um, Reisende zu werden mit einem Campervan.
Warum dein Korper der ehrlichste Kompass ist?

Dein Bauchgefiihl ist nicht einfach ein Impuls — es ist die
Summe deiner Erfahrungen, Wahrnehmungen, Erinnerungen,
Sensibilitdt und Intuition. Dein Kérper reagiert, bevor dein

Verstand eine Erkldrung dafiir hat.

Er sagt dir und lésst es dich fiihlen:,Das tut dir gut.“, Das
zieht dich runter.“, Hier darfst du bleiben.“, Hier wirst du

kleiner.“, Sag Ja.“,,Sag Nein.“,, Geh weiter.“,,Sei mutig. “

Das ist dein unersetzliches Korper-Navi. Es fiihrt dich nicht

immer in die Sicherheit, aber immer in die Wahrheit.

Falls du die Verbindung zu deinem Korper-Navi verloren hast
oder dieses von Storfaktoren unterbrochen wird, weil dein

»Korper-Internetz“ gerade schwéchelt.

Es ist einfach, die Verbindung wieder herzustellen, um deinen
Korper wieder klar zu horen: Achtsamkeit, Atem, Ruhe,
Beriihrung, Bewegung, gesunde Erndhrung, kleine Pausen,

Bewusstheit.
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Je liebevoller du mit dir umgehst, desto klarer spricht dein

Bauch mit dir.

Je verbundener du mit dir bist, desto deutlicher spiirst du sie,

deine Wabhrheit.

Wenn du deinem Korper-Navi vertraust, passiert etwas
Wundervolles. Entscheiden wird plétzlich leicht. Du triffst
Entscheidungen, die wirklich zu dir passen. Du spiirst, was
richtig ist. Du wirst mutiger. Du bekommst schneller Klarheit.

Du fiihlst dich lebendiger und leichter.

Dein Leben hort auf, ein Projekt zu sein, dass abgearbeitet
werden muss. Dein Leben, es wird zu einem Gefiihl und zu

einer Entdeckungsreise.

Und irgendwann erkennst du: Der wichtigste Mensch in
deinem Leben bist du selbst. Wenn du dich gut behandelst,
mit Respekt, Freundlichkeit und Achtsamkeit, dann
funktioniert dein Korper-Navi prdzise wie ein innerer
Leuchtturm, der dich sicher durch jede Entscheidung fiihrt.

Richtig oder richtig?

Wie oft horst du wirklich hin, wenn dein Korper dir ein

leises ,,Nein“ oder ein deutliches ,,Jetzt!“ sendet?
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Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Mein Bauch kennt den Weg, den mein Kopf noch nicht

versteht.

,»Ich vertraue meinem Kérper — er fiihrt mich sicher zu mir

selbst.

Mini-Ritual fiir deinen Alltag:
»Entscheidungs-Spur

Benenne zwei Optionen, zwischen denen du dich entscheiden
willst.

Entscheide dich innerlich zu 100 % fiir Option A.
Spiire: Wird es eng oder weit? Warm oder kalt? Ruhig oder
unruhig?

Dann wdhle innerlich Option B — und spiire erneut.

Dein Kérper weil§ die Antwort.

94



Kapitel 11

Emotionen: Wegweiser oder Stolperstein?

,» Emotionen sind wie Wellen — du kannst sie nicht stoppen,
aber du kannst lernen, auf ihnen zu reiten. “
(Jon Kabat-Zinn)

Wie wire ein Leben ohne Emotionen? Wahrscheinlich
ziemlich grau. Doch wenn sie uns iiberfluten, kénnen sie auch

zur Herausforderung werden — gerade bei Entscheidungen.

Wousstest du, dass wir tdglich etwa 20.000 Entscheidungen
treffen? Die meisten davon ganz unbewusst. Welche Socke
ziehe ich zuerst an? Kaffee oder Tee? Jetzt anrufen oder
spater? Und dann gibt es diese Entscheidungen, bei denen wir

innerlich ringen. Weil Emotionen im Spiel sind.

Neben unseren bewussten Entscheidungen treffen wir viele

auch unbewusst.

Wir glauben oft, der Kopf sei der verniinftige Teil in uns, das

Herz und der Bauch die impulsiven. Doch es ist oft der Kopf,
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der uns zu ungesunden Entscheidungen verfiihrt -
angetrieben von alten Mustern, Programmen und gelernten

Vermeidungsstrategien.

Die Chips am Abend, der tiberfliissige Kauf, das emotionale
Essen — das alles geschieht meist nicht aus dem Herzen. Es
geschieht aus alten Programmen. Und die sitzen tief im
Unbewussten und der Verstand iibersetzt es ins Hirn.
Der Unterschied ist: Das Herz will das Wahre, der Kopf das

Sichere. Und beides ist nicht immer dasselbe.

Emotionen sind keine Schwiche. Sie sind Wegweiser. Sie
zeigen uns, wo etwas in uns gesehen, gefiihlt, aufgeldst oder
neu entschieden werden will. Und manchmal sind sie auch
Stolpersteine — dann, wenn wir ihnen blind folgen, ohne sie zu

hinterfragen.

Wenn du in Wut auf jemanden reagierst und deswegen eine
Entscheidung ablehnst, triffst du sie nicht aus Klarheit,
sondern aus Verletzung. Doch wenn du innehéltst und dich
fragst: Was ist da wirklich in mir los?, 6ffnet sich Raum fiir
neue Sichtweisen. Und vielleicht erkennst du dann: Die Idee
des anderen war gar nicht schlecht. Sie hat nur einen wunden

Punkt in dir getroffen.
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Emotionen gehéren zum Leben dazu. Sie sind menschlich.
Aber sie wollen nicht unreflektiert regieren — sondern gehort,

gefiihlt und verstanden werden.

Manchmal treffen wir eine Entscheidung rational und
manchmal emotional. Unsere Emotionen sind bei der
Entscheidungsfindung viel ausschlaggebender, als uns lieb ist.
Es heillt auch nicht umsonst, dass jede Kauf-Entscheidung

tiber Emotionen stattfindet.

Darum wird in der Werbung, in Filmen, in der gesamten
Unterhaltungsindustrie genau darauf abgezielt, uns emotional

zu treffen und zu lenken.

Entscheidungen, die ich gegen mein Wohl treffe, die treffe ich
aus dem Kopf heraus. Denn er ist es, der mir all die
einprogrammierten Denk- und Gewohnheitsmuster
prasentiert. Viele von uns sind jedoch in dem Glauben
aufgewachsen, eine verniinftige Entscheidung kdme aus dem
rationalen Verstand und eine emotionale, unverniinftige
Entscheidung kdme aus dem Bauch oder dem Herzen. Stimmt

so nicht — nicht fiir mich.

In dem Moment, wenn uns die emotionalen Programme
uberfluten, fithlen wir die Wahrheit nicht. In diesen

Momenten fiihlt es sich an, als ob der Korper unbedingt jetzt
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diesen Kaffee braucht, diese Chips essen will, die Zigarette
braucht, weil es ihm gut tut. Doch es war im Grunde nur das
Nervensystem, das sich nach, Beruhigung, Geborgenheit und
Sicherheit gesehnt hat aufgrund von unangenehmen
Erfahrungen und ungelosten Konflikten, die zu Trigger-

Momenten fiihren, die sich durch Emotionen entladen.

Ich stelle fest, dass ungesunde emotionale Entscheidungen aus
dem Kopf kommen. Von wegen: Kopfentscheidungen sind
immer verniinftig, rational und gut. So sagt man. Was als
Wabhrheit propagiert wird, darf ich mit meinem Herzen immer

wieder {iberpriifen.

Leider gibt es fiir nichts im wahren Leben ein Universalrezept
oder die Anleitung, wie es richtig oder falsch ist. Wir kommen
nicht darum herum, das Spiiren zu lernen, fiir uns selbst, fiir

unser gesamtes System.

Denn nur in unserer totalen Anwesenheit und Bewusstheit
konnen wir die besten klaren Entscheidungen treffen. Also
dann, wenn wir voll bewusst in unserem Korper prasent und

mit ihm verbunden sind.

Nicht zu vergessen sind unsere inneren Themen und

Blockaden, die unsere Wahrnehmung und damit unsere
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Entscheidungsfdhigkeit extrem trilben konnen. Weshalb es

umso wichtiger ist, stdndig inneren Hausputz zu halten.

Emotionen kommen aus den verschiedensten Richtungen.
Doch meistens entscheidet unsere innere Landschaft, welche

Auswirkungen Emotionen in dem Moment auf uns haben.

Wenn ich einen siifen Rauhaardackel sehe, dann muss ich
sofort ldcheln, weil er mich an meine Kindheit erinnert. Wenn
ich einen bellenden Schiferhund sehe, schrecke ich
zusammen, weil ich schlechte Erinnerungen damit verkniipfe,

die mein Kopf ebenso gespeichert hat.

Ein positives Umfeld mit Menschen, die sich iiber ihren
Erfolg freuen und total motiviert sind, kann auch mich
motivieren, mutige Entscheidungen zu treffen, die mich

weiter bringen.

Wenn jemand laut schimpft, zieht sich in mir automatisch
alles zusammen, weil ich scheinbar an unangenehme dhnliche
Situationen erinnert werde, die mir jedoch gar nicht mehr
bewusst sind. Ich glaube, wir werden sogar dauernd an
Ereignisse aus der Vergangenheit erinnert durch &uRere
Faktoren — ohne es zu bemerken. Und mit diesen sind
unweigerlich Emotionen verkniipft und entsprechende

Entscheidungen.
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Obwohl es heute eine neue Situation ist, die mit einer alten
Erinnerung aus dem Kopfarchiv nichts zu tun hat, entscheiden
wir oft genau so wie damals. Dabei ist es so wichtig, sich
immer wieder neutral zu positionieren und zu erkennen, dass

jede neue Situation eine neue Chance bietet.

Darum macht es durchaus Sinn, unser Archiv moglichst leer
zu kriegen von ungelosten Konflikten oder ungeheilten
Themen. Damit am Ende keine storenden ,,Emotionsfilter®
mehr unsere Wahrnehmung triiben kénnen. Dann kénnen wir

sprichwértlich wieder ,,mit neuen Augen sehen®!

Gewohnheiten sind iibrigens auch eine mdichtige
Komponente, die uns zu Entscheidungen bringt.
Entscheidungen, die wir oft unbewusst, wie voll automatisch

tun.

Wenn du am Morgen, wie immer, zur Kaffeemaschine gehst,
fragst du dich da noch: Will ich das iiberhaupt? Tut mir der
Kadffee heute gut? Nun, das Thema Kaffee ist wohl schlecht
gewdhlt. Wer kann dazu schon nein sagen? ;-) Das schreibt
hier jemand, der an gewissen Gewohnheiten immer noch

gerne fest halt.
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Um zum Thema Emotionen zuriick zu kommen. Emotionen
sind haufig oder fast immer der Ausléser, Dinge anzupacken,

Entscheidungen zu treffen.

Emotionen sind wichtig. Wir sind schlieflich emotionale
Wesen. Es braucht nur ein wenig Bewusstsein dariiber, woher
die Emotionen kommen, ob sie uns bei der Entscheidung
dienlich sind oder nicht. Ist es die Entscheidung zu einem
groeren Kauf, da schlafst du am besten Fall eine oder ein
paar Néachte driiber und beobachtest, ob deine anfdngliche
Begeisterung noch in der Intensitit vorhanden ist oder ob dir
die neu entstandene Klarheit dann doch ein deutliches ,, Nein“

gibt.

Was du brauchst, ist nicht mehr Kontrolle. Du brauchst mehr
Verbindung. Zu deinem Korper. Zu deinem Herzen. Zu
deinem inneren Raum, in dem Wahrheit wohnt und Klarheit
entsteht. Dann werden auch deine Emotionen einfach zu
Wegweisern. Du erkennst, wo du gerade bist: im Kopf oder in

deiner goldenen Herzmitte.

Welche Emotion beeinflusst dich aktuell am stiarksten —
und fihrt sie dich nidher zu dir selbst oder weiter von dir

weg?
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Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,,Jch nehme meine Emotionen wahr — ohne, dass sie mich
kontrollieren.
,Ich entscheide aus meiner inneren Klarheit, nicht aus

kurzfristigem Impuls.
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Kapitel 12

Soll ich? Soll ich nicht? Vom Leben
zwischen Reissorten und Filmgenres

,» Nicht die Entscheidung selbst macht uns
frei, sondern der Mut, sie zu treffen.“
(Paulo Coelho)

,Soll ich oder soll ich nicht?*

Dartiber konnte ich ein ganzes Lied singen — voller Strophen
tiber groRe und kleine Entscheidungskrisen. Es gibt Tage, an
denen wire es fiir mich einfacher gewesen, im Bett zu

bleiben, nur um dem Entscheidungszirkus zu entkommen.

Ein typischer Morgen: Ich wache etwas frither auf. Eine
spontane Idee schieft durch meinen Kopf — Joggen! Die
Sportsachen liegen bereit, die Motivation ist da... zumindest
fast. Ein Blick aus dem Fenster: dunkle Wolken. Vielleicht
regnet es gleich? Ach, und eigentlich wollte ich ja
weiterschreiben. Soll ich? Soll ich nicht? Der Wasserkessel

summt — mein Kopf auch.
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Der Wasserkessel fangt an zu pfeifen, wahrend ich mit dem
Zeigefinger an der Lippe sinniere. Minuten vergehen. Die
erste Unzufriedenheit macht sich breit — tiber mich selbst,
tiber mein Zogern. Also: Getreidekaffee. Vielleicht hilft der.
Ich schaue in den Himmel, als wiirden mir die Wolken eine

Entscheidung zufliistern.

Dann betritt mein Partner die Biihne und schlagt vor,
einkaufen zu fahren. Zack! Entscheidung vertagt — Problem
gelost. Ein Teil von mir ist erleichtert und jubelt, ein anderer

genervt (iber das eigene Ausweichen und rollt die Augen.

Im Supermarkt der ndchste Klassiker: das Reisregal. Zwei
Sorten sprechen mich an — ich spiire in mich hinein. (Ja,
wirklich.) Die Folge: Ich nehme beide mit. Sicherheitshalber.
Es gibt ja Schlimmeres, als doppelten Reis in

unterschiedlichen Sorten im Schrank.

»Was essen wir heute Abend?“, fragt mein Partner. Uff. Zu
viele Moglichkeiten. Keine Antwort. ,JIch dachte nur, du
brauchst vielleicht noch etwas aus dem Laden‘, meint er
vorsichtig. Doch ich bin gedanklich schon beim néachsten

Thema — oder besser: beim nachsten Ausweichen.
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Abends dann die Filmfrage. Couch oder Bett? Beides hat
Vorteile. Immerhin — hier entscheide ich mich in Rekordzeit.
Doch dann: Welcher Film? Oh je. Die Suche nach dem
perfekten Streifen: bitte mit Tiefgang und Humor; bewegend,
aber nicht kitschig; gerne Science-Fiction, aber bitte ohne

bése Aliens.

Mein Partner kennt das Spiel. Er schldgt zwei Filme vor. Ich
entscheide mich fiir A, wir schauen zehn Minuten und
brechen ab. Film B war’s dann — und der war gut. Manchmal
regelt sich eben doch alles von selbst. Schon wiér’s, wenn das

immer so wére.

Entscheidungsprobleme begleiten mich, seit ich denken kann.
Schon als Kind konnte ich mich schwer entscheiden: Lutscher
oder Bonbon? Ich war meistens dankbar, wenn andere fiir
mich wéhlten — bis ich irgendwann merkte, dass ich lieber

selbst gewdhlt hitte.

Ich habe Menschen bewundert, die glasklar sagen, was sie
wollen. Friiher wirkten sie auf mich dominant, vielleicht sogar
egoistisch. Heute sehe ich: Die kennen sich selbst einfach
besser. Sie sorgen gut fiir sich. Die haben gelernt,

Verantwortung zu iibernehmen — fiir ihr Leben, fiir ihre

106



Wiinsche, fiir ihre Bediirfnisse. Und das ist stark. Von ihnen

kann ich lernen.

Ich dagegen habe Entscheidungen oft aufgeschoben, aus
Angst. Angst, etwas falsch zu machen. Angst, jemanden zu

enttduschen. Angst, es spater zu bereuen.

Dabei hat mir das Leben ldngst gezeigt: Es gibt keine falschen
Entscheidungen — nur Erfahrungen. Und jede bringt mich
weiter. Denn: Keine Entscheidung ist fiir die Ewigkeit
gemacht. Ich kann mich heute so und morgen anders

entscheiden.

Fehler? Fiir den Kopf, ja! Er kann es sogar immer gut
begriinden. Aber Fehler gibt’s nicht. Nur Erfahrung. Wenn
das Ferienhaus im Urlaub enttduscht — gut, nidchstes Mal
anders. Wenn der Ort nicht passt — weiterreisen. Probieren

statt Griibeln. Erfahrung statt Vermeidung.

Zu oft habe ich Chancen verpasst, weil ich nicht entschieden,
sondern gezogert habe. Und ich bin nicht allein. Sogar
Erfinder wie Edison hatten unzihlige Fehlschldge — aber sie

machten weiter, die Unternehmerlnnen, KiinstlerInnen,
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Traumerlnnen — sie alle haben entschieden, wieder und

wieder.

Was sie unterscheidet? Sie sehen die Konsequenzen nicht als
Scheitern, sondern als Lernstoff. Ich? Ich habe friiher gedacht:

,Warum immer ich?“ Heute denke ich: ,,Warum nicht ich?“

Die meisten Entscheidungen treffen wir nicht — aus Angst.
Angst, falsch zu liegen. Angst, zu scheitern. Angst, andere zu

enttduschen. Oder Erfolg zu haben. Oder gesehen zu werden.

Und dann ist da der Verstand, unser Archiv der Bedenken. Er
zieht alte Geschichten hervor: ,,WeilSt du noch? Damals? Das
war schiefgegangen! Und schon meldet sich die
Alarmglocke.

Der Verstand will Sicherheit. Verdnderung ist ihm suspekt.
Und deshalb braucht es Mut. Den Mut, neue Wege zu gehen.

Trotz Bedenken. Trotz rotem Warnlicht im Kopf.

Ich habe gelernt: Je mehr Erfahrungen ich durch
Entscheidungen sammele, desto leiser wird mein Verstand.
Denn dann kennt er auch meine Erfolgsgeschichten.

Manchmal mache ich daraus eine kleine Challenge: Ich

entscheide mich spontan — etwa im Restaurant. Keine lange
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Analyse mehr. Nur eine Frage: Mein Lieblingsgericht oder

mal was Neues?

Denn jede Sekunde Griibelei kostet Lebenszeit. Und je
weniger ich zweifle, desto mehr Energie bleibt fiirs Leben

selbst — fiir das Hier und Jetzt.

Denn eigentlich bin ich doch kein unentschlossener

Mensch. Glaube ich. Vielleicht. ;-) Und du?

Welche kleinen Entscheidungen iiberlisst du haufig

lieber anderen — und warum?

Und welche Entscheidung wiirdest du heute treffen, wenn

du keine Angst vor der Konsequenz hattest?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich treffe Entscheidungen — auch wenn mein Verstand

zogert. “
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,»Jede Entscheidung schenkt mir Erfahrung, nicht

Bewertung. “

Kapitel 13

Du bist der Autor — dein Leben schreibt
sich durch Entscheidungen

»Jede Entscheidung ist ein Satz in deinem Buch —
also schreib, was dich erfiillt. “

Stell dir vor, dein ganzes Leben steht in einem Buch. Jede
Entscheidung, die du je getroffen hast, ist ein neuer Absatz.
Jedes Kapitel ein Lebensabschnitt — voller Wendungen,
Stillstdnde, Neuanfdnge, Zweifel, Abenteuer. Vielleicht hast

du schon gedacht: ,,Mein Leben — das wdre ein Buch wert.

Aber was wire, wenn du tatsidchlich der Autor dieses Buches
bist — und zwar ab jetzt ganz bewusst? Was wiére, wenn du
entscheidest, was geschrieben wird? Nicht mehr die

Umstédnde, nicht mehr andere Menschen, sondern du?

Wenn du so zuriick blickst, kannst du erkennen, wo du

vielleicht doch schon Herzentscheidungen getroffen hast?

110



Entscheidungen von der Sorte, die dich wirklich innerlich
haben wachsen lassen und auf die du gerne zuriick blickst?
Entscheidungen, die du getroffen hast, die dir wie Geschenke
vorkommen, weil sie deinem Leben eine neue Qualitat

gegeben haben?

Fiir mich héngt die Qualitdt meiner Lebens-Kapitel von der
Qualitdt meiner Entscheidungen ab. Qualitativ hochwertig

sind fiir mich die Entscheidungen aus dem Herzen.

Dementsprechend minderwertig sind die aus dem Kopf. Da
passiert nicht wirklich viel. Solche Kapitel haben wenig
Positives und wenig Lebendigkeit. Solche Kapitel will auch
niemand lesen. Da passieren vielleicht die gewohnten
Dramen, die niemand mehr haben will. Die kennen wir

zuhauf.

Immer dieselben Leiern, dieselben Dramen ohne Happy End.
Ohne Aha-Momente, ohne iiberraschende Wendungen. Da
passieren keine Abenteuer, keine Herausforderungen und
auch keine Erkenntnisse, keine Aha-Momente, keine
Uberraschungen. Viel Fremdbestimmung, wenig von einer
Hauptfigur, die ihr Leben in die Hand nimmt und etwas

daraus macht.
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Und wenn es an dieser Stelle eng in dir wird, weil du meinst,
du héttest keine interessanten Kapitel aus deinem Leben und
du gehorst eher zu den unscheinbaren Nebenfiguren und nicht
zu den interessanten Hauptfiguren, weil dein Leben nicht dazu

bestimmt ist...

Dann muss ich dir den Zahn ziehen und dir sagen: Du hast
noch nicht wirklich hin gesehen. Du hast noch nicht wirklich

auf dein Leben zuriick geblickt.

Du hast noch nicht wirklich auf dich selbst geblickt, mit dem

Herzen. Du bist immer die Hauptfigur in deinem Leben. Aha?

Und ich kann dir sagen, das ging mir auch so. Es ist noch gar
nicht so lange her. Ich gehorte zu denen, die lieber anderen
den Vortritt geben und die sich selbst nie als Hauptfigur

gesehen haben.

Ich gehérte zu denen, die sich niemals hétten vorstellen
konnen, dass sie der Welt doch etwas zu geben haben, das
wertvoll und wichtig sein konnte. Ich gehérte zu denen, die
dachten, ihr Leben sei langweilig ohne Geschichten, die

andere beriihren konnten.

Doch ich wurde eines Besseren belehrt. Das Leben hat mir
gezeigt, dass wir alle, jeder Einzelne, eine eigene, einzigartige

Geschichte zu erzdhlen hat. Jeder hat seine eigene
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Heldenreise. Da gibt es die individuellen Herausforderungen,
das eigene Chaos, die persénlichen Krisen und dann gibt es
Lebensumstdnde oder Menschen, die dich begleitet oder

gestdrkt haben.

Vielleicht gibt es Vorbilder, denen du nachgeeifert hast. Oder
Biicher oder Kurse, Begegnungen, Reisen, besondere
Momente, die dich gestdrkt haben. Und du hast gelernt, aus
deinen Erfahrungen, du bist daran gewachsen und nicht

zugrunde gegangen.

Denn sonst wiirdest du dieses Buch nicht lesen. Du warst dir
bisher nicht bewusst, dass du der Hauptfigur in deinem Leben
mehr Beachtung, mehr Wertschidtzung, mehr Liebe héttest

schenken diirfen.

Und du warst dir bisher nicht bewusst, welche Lektionen du
fiir dich aus deiner Lebensgeschichte gelernt hast oder noch
erkennen kannst. Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten und
Hobbys dein Leben bereichert haben. Welche Trdume da
entstanden sind, die du verwirklichen wolltest oder vielleicht

schon verwirklicht hast.

Was wire, wenn du ab jetzt deiner Hauptfigur in deinem
Lebensbuch die Aufmerksamkeit gibst, die sie verdient hat,

um mit ihr gemeinsam neue, erfiillende und beriihrende
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Kapitel zu schreiben? Geschichten, die andere ebenso
beriihren und inspirieren. Geschichten, von denen andere
vielleicht sogar wichtige Erkenntnisse fiir ihr eigenes Leben

mitnehmen konnen?

Nein, du musst kein Buch schreiben. Wesentlich ist, wenn du
dir deine Geschichten bewusst machst, wenn du dir die Zeit
nimmst, dich auf den inneren Weg deiner eigenen Heldenreise

zu machen.

Das wird dich verdndern, weil du dir deiner Selbst und deiner
personlichen Erfolge und Fahigkeiten bewusster geworden
bist. Es wird dein Umfeld veriandern, weil du dich anders
zeigst, und es wird deine Entscheidungen verdndern, weil dir
bewusst geworden ist, was dir wichtig ist und was gut fiir dich

ist.

Was wire, wenn wir alle hier sind, um nicht nur uns selbst zu
verwirklichen, sondern auch, um unsere Erkenntnisse und
Féahigkeiten mit der Welt zu teilen? Was, wenn wir alle in
diesem einen Boot sitzen, mit vielen dhnlichen Themen und
doch mit unserer Einzigartigkeit, die das ganze Bild so bunt

werden 1&sst?
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Was, wenn dir klar wird, dass du der Welt und dir selbst am
besten dienst, indem du erkennst, dass du der wichtigste

Mensch in deinem Leben bist?

Wie wiirden deine Entscheidungen ab jetzt fiir dich ausfallen,
wiirdest du dir selbst genau so wichtig sein wie die Menschen
um dich herum und wiirdest du dir selbst ab jetzt der beste

Freund, die beste Freundin, der beste Coach sein wollen?

Welche Art von Entscheidungen wiirdest du fiir dich treffen?
Entscheidungen aus der Fiille heraus, anstatt Entscheidungen

aus dem Mangeldenken, da bin ich mir sicher.

Die Qualitdt deines Lebensbuches hidngt von der Wahl deiner
Entscheidungen ab. Und hier gilt: Lieber einmal mehr
hinfallen und wieder aufstehen und Kronchen richten, als
einmal mehr nichts gemacht und nicht entschieden zu haben.
Lieber Erfahrungen sammeln als leere Seiten, die du héttest

fillen kénnen.

Manchmal kénnen wir nicht gleich erkennen, wie gut diese
Entscheidung sein wird oder welche Erkenntnis wir daraus fiir

uns ziehen kénnen. Aber riickblickend konnen wir es.

Darum halte doch jetzt einmal Riickschau auf dein
Lebensbuch, das du bisher geschrieben hast. Wie viele Seiten

hast du selbst geschrieben? Wie viele Seiten hast du von
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anderen schreiben lassen, weil andere fiir dich entschieden
haben? Welche Entscheidungen kannst du riickblickend als

wertvoll und wichtig erkennen?

Und beachte: Schau nicht mit dem Kopf auf die
Vergangenheit. Da ist die Gefahr grof}, die Dinge schlecht zu
bewerten und alles andere zu iibersehen. Schau mit dem
Herzen, schau in aller Stille. Bleibe neutral und Herz-offen
und erkenne, welche Lektionen sich dir offenbaren, fiir die du

vielleicht doch dankbar sein kannst.

Warum solltest du das tun? Weil dein Leben dadurch einen
(neuen) Sinn bekommt. Du erkennst, welche Lernschritte du
gegangen bist, was du zu geben hast. Du erkennst, was du
bisher alles durchgestanden hast, all die Téler, die du
durchschritten hast. Du bekommst einen neuen Blick auf dich

selbst.

Du sortierst dich innerlich, erkennst die Kapitel, die dein
Leben besonders gepragt haben, erkennst den roten Faden, der
sich durch deine Lebenskapitel zieht. Das ist sehr bereichernd.

Du wirst es fithlen und sehen.

Wer Sinn in seinem Leben erkennt und fiihlt, dass nichts
falsch oder umsonst oder unnétig war, der fiillt den Rucksack

seiner Erkenntnisse und Fertigkeiten fiir seinen weiteren Weg.
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Wie schén ist das, wenn du erkennst und weillt, was du mit
dir trdgst, was du kannst und was du zu geben hast? Und
genau daraus ergeben sich fiir dich neue, wunderbare
Entscheidungen, die vielleicht etwas anders ausfallen, als die,

die du bisher getroffen hast.

Und vielleicht ergeben sich auch Themen, die in dir noch
nicht geheilt sind. Denn du triffst unweigerlich auf
schmerzhafte Kapitel in deinem Leben. Warum? Weil genau
die dein Leben am meisten geprdgt haben. Weil genau die
schmerzhaften Erlebnisse den groften Lerninhalt fiir uns

bereit halten.

Immer, wenn wir mit dem Riicken an der Wand gestanden

haben, trafen wir die grofSten Entscheidungen. Ist es nicht so?

,»Dein Leben ist ein Werk, das mit jeder Entscheidung weiter
geschrieben wird — sei der Autor, nicht nur die Figur.

(Olivia)

Welche Kapitel deines bisherigen Lebensbuches waren
Wendepunkte — und welche neue Seite mochtest du jetzt

aufschlagen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:
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,»Ich schreibe mein Leben — bewusst, mutig und mit offenem

Herzen.“

,»Jede Entscheidung formt ein neues Kapitel — ich wdhle mit

Klarheit und Vertrauen. “

Kapitel 14

Deine Werte sind dein Kompass —
Entscheide aus innerer Klarheit

,» Wenn du deine Werte nicht kennst, weilst du
nicht, wo dein Norden ist.“
(Brené Brown)

Stelle dir zwei Blumenkiibel vor. In dem einen ist richtig gute
Humuserde und in dem anderen ist schlechter Ndhrboden. In
beide werden Samen gelegt. Die Entscheidung wurde
getroffen: In beiden Kiibeln soll eine schone Pflanze gedeihen

und bliihen.

Dir ist schon klar, in welchem Kiibel die kréftigere Pflanze

heran wachsen wird, oder?
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Genau so ist es mit dir! In dem einen Fall bist du wie die
schlechte Erde. Du bist gefangen in Angsten, Zweifeln, einem
wankenden Selbstvertrauen — ohne klare Werte, die dir Halt
geben. Wie soll aus diesem inneren Chaos eine starke, klare
Entscheidung entstehen? Da ist es fast so, als tiberldsst du es

dem Zufall, ob deine Entscheidung Friichte tragen wird.

Du triffst eine Entscheidung, ohne dass dir bewusst ist, ob sie
mit deinen inneren Werten {iberein stimmt. Du bist dir deiner
Werte nicht einmal bewusst.

Wofiir stehst du? Was begeistert dich? Was néahrt dich? Wer
bist du? Irgendjemand, der mal Pech, mal Gliick hat oder der,

der sein Leben in die Hand nimmt?

Ich wusste lange nicht, was meine Werte sind. Was mich
wirklich lebendig und gliicklich macht. Ich glaubte zwar nicht
an Zufélle und doch empfand ich das Leben als ungerecht und
wenig in der Balance. Dabei war ich es selbst, die nicht in der
Balance war. Heute weil ich: Nicht das Leben war ,,unfair* —
ich lebte nicht mich, sondern nach Werten, die gar nicht

meine waren.

Wenn ich meine Werte klar habe, dann ist das mein innerer

Kompass. Das ist dieser rote Faden, der die Richtung vorgibt,
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an der sich die Entscheidungen entlang fiihren lassen. Das ist
gleichzeitig so, als wiirde eine Entscheidung, die meinen
Werten entspricht, wie die Pflanze sein, die genug Diinger hat,

um préchtig zu gedeihen.

Was sind meine Werte? In der ersten Hélfte meines Lebens
habe ich mich vor allem an duferen Werten orientiert. Werte
der Menschen um mich herum, die der Gesellschaft, die aus
den Sozialen Medien. Werte aus meiner Schulzeit, meiner
Zeit mit meinen Eltern... Werte wie ,,Leistung fiir Erfolg und
Anerkennung. Liebe gegen Leistung. Reichtum durch

materielle Errungenschaften. “

Was ist fiir dich wirklich wertvoll? Was gibt deinem Leben
Sinn — nicht nur heute, sondern auch in zehn Jahren? Welche
Entscheidung in deinem Leben war im Einklang mit deinen
Werten — und was hat sie in dir bewegt? Welche Werte
machen deinen roten Lebensfaden aus? Machen dich diese
Werte wirklich gliicklich? Spiegeln dir diese Werte ein Leben,

dass du dir wiinschst?
Oder erkennst du, dass du eigentlich ganz andere Werte leben

willst oder dass du gliicklicher wérst, wenn du ein anderes

Leben fiihren wiirdest als das, was du gerade fiihrst?
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Ich sage dir: Sobald du ganz klar weilt, wofiir du stehst,
verandert sich alles! Du triffst bessere Entscheidungen.
Entscheidungen aus einer inneren Aufrichtigkeit und Stabilitat
heraus. Entscheidungen aus einem gesunden
Selbstbewusstsein heraus, weil du dir deiner Werte und

deinem Wesen bewusst bist.

Wie du wohl auch weillit, kommt echtes Selbstvertrauen nicht
von auflen und nicht von alleine. Es ist ein bisschen Arbeit.
Du darfst deine echten eigenen Werte finden, erkennen, wofiir
du stehst, wofiir du leben willst. Und das macht dich nicht nur
resilient, es macht dich unabhéngig von der Bestdtigung, die

du sonst so sehr im AulSen brauchtest.

Denn dann bist du selbst die Bestdtigung! Du bist hier, um
deine Einzigartigkeit zu leben, deine eigenen Fufstapfen zu
hinterlassen.

Du bist nicht hier, um anderen zu folgen, andere zu kopieren,
ein Teil einer Herde zu sein, die nur noch auf duflere Reize
reagiert und selbst aus sich heraus gar nichts kreiert. Willst du
ein Reagierer oder ein Kreierer sein? Auch diese, wie alle

deine Entscheidungen liegt ganz allein bei dir!
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Du wirst erkennen, wie sehr sich deine Entscheidungen mit
deinem inneren Wandel wandeln werden. Vielleicht hast du es
schon erlebt. Da war diese eine verriickte Entscheidung, die
dein Leben so sehr verdndert hat, dass du riickblickend
staunst. Da war diese Entscheidung, die dir kurz spéter so
viele Zweifel und Angste beschert hat, doch du hast sie

durchgezogen und hast es nicht bereut!

Entscheide dich fiir DICH und fiir DEINEN EIGENEN WEG
und baue alle Entscheidungen darauf auf! Was sind deine
Werte? Wofiir stehst du? Schaffe innere Klarheit, egal was
dein Kopf dir dazu sagen wird. Lasse dich weder von deinem
Kopf noch von Menschen beirren, die keine Ahnung haben,
wer du wirklich bist. Nimm einen guten Rat nur von

jemandem an, der bereits da ist, wo du gerne sein willst.

Gehe deinen Weg — die beste Entscheidung, die du treffen
kannst! Warum? Weil sie dich in deine Kraft fiihrt, weil sie
dich zu deinen Potentialen fiihrt und weil sie genau deshalb

diese Welt bereichert.
Gute Dinge sind immer entstanden durch Menschen, die

mutige Entscheidungen getroffen haben. Menschen, die ihren

Werten gefolgt sind, auch wenn niemand sonst an sie geglaubt
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hat. Diese Menschen haben unsere Welt bewegt — als stille
Heldinnen und Helden, als kreative Querdenker oder als

mutige Pioniere. Warum also nicht du?

Wenn du heute ganz ehrlich in dich hinein spiirst — lebst
du wirklich nach deinen eigenen Werten oder eher nach

den Erwartungen anderer?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

»Ich wihle meine Werte — sie wéhlen meine Richtung. “

»Meine Entscheidungen wurzeln in dem, was mir heilig ist.“

Hier eine Mini-Ubung fiir dich:

Werte-Kompass erstellen

Notiere dir deine Top 5 Werte, die dir wirklich etwas
bedeuten (z. B. Freiheit, Ehrlichkeit, Kreativitt,
Verbindung, Wachstum...).

Frage dich: Welche deiner letzten Entscheidungen war
im Einklang mit diesen Werten — und welche nicht?

Diese Klarheit ist dein innerer Wegweiser.
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TEIL IIT — Wege durch die
Unsicherheit

Kapitel 15

Ohne Druck, bitte! - Entscheidungen
ohne inneren Knoten

» Entscheide dich — nicht aus Angst vor dem Falschen,

sondern aus Liebe zum Echten. “

Es gab eine Zeit, da hétte mich der Titel dieses Kapitels direkt
getriggert. Satze wie: Wenn du jetzt nicht springst, féhrt der

,‘(

Zug ohne dich ab!“ oder ,Wenn du nicht entscheidest,
entscheidet das Leben fiir dich! “ — sie l6sten in mir nur Stress

aus. Druck. Enge. Widerstand.

Damals war ich noch zu oft in einem inneren Zustand des
Reagierens statt des Handelns. Entscheidungen fiihlten sich an
wie Priifungen, in denen ich ,richtig“ antworten musste. Und
wehe, ich lag daneben ... Und der Fokus lag immer auf dem

Hinweis: Klaren Kopf bewahren! Ausgerechnet der Kopf!

Heute sehe ich das anders. Nicht, weil das Leben fiir mich

einfacher geworden wére. Sondern, weil ich verstanden habe,

124



dass ich mir selbst die groRte Erlaubnis geben darf:
Entscheidungen diirfen leicht sein. Ohne Druck. Ohne Knoten
im Bauch. Und ohne Kopf-Gelaber! Wir miissen uns nicht
hetzen lassen. In der Eile ist noch nie etwas Gutes entstanden,

oder?

Und doch gibt es Momente, die klopfen laut. Sie stehen
plétzlich vor deiner Tiir — wie die verschollen geglaubte Tante
aus Amerika, die du nie eingeladen hast und die trotzdem

genau jetzt auftaucht.

Solche Momente fragen nicht: ,Passt es dir gerade?“ Sie
fordern dich heraus: ,,Willst du dein Leben so weiterfiihren —

oder ist jetzt der Moment, an dem du dich neu entscheidest?“

Ich sage dir aus eigener Erfahrung: Selbst wenn du den einen
Zug verpasst hast, kommt ein neuer. Vielleicht fahrt er
langsamer. Vielleicht sieht er anders aus. Aber du kannst

jederzeit einsteigen.

In meinem Leben hat manchmal das Leben selbst das Steuer
iibernommen — besonders dann, wenn ich zu lange gezdgert

habe. Manchmal radikal, manchmal schmerzhaft.

Und riickblickend: immer heilsam. Denn das Leben ist nicht
gegen uns. Es fiihrt uns, wenn wir es verlernt haben, selbst zu

fithren.
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Ich habe lange geglaubt, selbstbestimmt zu leben, nur weil ich
»selbst entschieden“ habe. Aber oft war ich gar nicht bei mir.
Ich tat Dinge, weil ,man das halt so macht”, weil ich
dazugehdéren wollte, weil ich Angst hatte, was passiert, wenn
ich aus der Reihe tanze. Ich wusste nicht, wer ich bin. Ich
wusste nicht, was ich will. Also folgte ich anderen — bis ich

mich selbst verlor.

Meine Wendepunkte im Leben — und ich hatte einige — kamen
oft mit 180 Grad-Drehung. Keine gemiitlichen kleinen
Schritte, sondern radikale Kurswechsel. Und weifit du was?
Ich habe keinen einzigen davon bereut. Denn jeder dieser

Spriinge war ein Schritt zurtick zu mir.

Nicht, weil es einfach war. Sondern weil es ehrlich war. Weil
ich aufhorte, mich von Druck, Angst oder dem Kopfkino
leiten zu lassen — und anfing, meiner inneren Wahrheit zu

lauschen.

Wir leben in einer Welt, in der die meisten Entscheidungen im
Kopf entstehen. Logisch, strategisch, begriindet. Doch was ist
mit dem Teil in uns, der nicht logisch ist? Dem Teil, der
wirklich wei}, was gut fiir uns ist — bevor wir es erkldren

konnen?
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Ich habe gelernt: Mein Herz weil Dinge, fiir die mein Kopf,
wenn {berhaupt, Jahre braucht. Aber ich musste erst lernen,
meinem Innersten zuzuhoren. Zwischen all den Gedanken,
Erwartungen, Glaubenssdtzen und inneren Stimmen. Vor

allem durfte ich lernen, mir selbst den Druck zu nehmen.

Druck entsteht oft nicht durch das Leben — sondern durch
unsere Vorstellung vom Leben. Wir meinen, wir miissten
perfekt funktionieren. Alles richtig machen. Schnell sein.

Kontrolliert. Aber das ist nicht unser natiirlicher Zustand.

Und das ist vielleicht die wichtigste Entscheidung von allen:
Will ich dem folgen, was ich fiihle? Oder bleibe ich gefangen

in dem, was ich gelernt habe zu denken?

Was wire, wenn du wieder lernst, auf das zu horen, was dein
Korper, dein Herz, deine Seele sagen? Was wire, wenn du
Vertrauen entwickelst in deine inneren Entscheidungen —

selbst wenn sie von auflen niemand versteht?

Druck entsteht, wenn ich gegen mich entscheide. Freiheit
beginnt, wenn ich wieder fiir mich entscheide. Da hat Druck

keine Daseinsberechtigung mehr.

Ich bin davon {iberzeugt, dass das Leben nicht schlecht ist.
Das Leben ist fiir dich, fiir mich. Es fiihrt uns. Es hilft uns, die

richtigen Entscheidungen zu treffen. Wir haben nur verlernt,
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richtig hinzusehen, richtig hinzuhoren, still zu werden, um zu
fithlen. Wir sind verblendet von falschen Suggestionen und
Weltbildern und taub geworden von all den lauten Gedanken,

die durch unseren Kopf jagen.

Diese Gedanken sind zu 80-90 % unniitz, fremdbestimmt und
haben mit dem wahren Leben, nach dem unsere Seele diirstet,

gar nichts zu tun.

Ganz oft trifft nicht das Leben die Entscheidung fiir dich —
sondern der Druck, den du dir selber machst. Und wenn
Druck entscheidet, fiihlt sich dein Weg oft eng an, schwer,

unverbunden.
Also lass mich dich fragen, bevor du das Kapitel schlief3t:

Was wire deine Wahl, wenn Druck, Angst und Zweifel fiir

einen Moment still waren?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,» Ich entscheide in meinem Tempo. Frei. Klar. Aus dem

Herzen. “

»Ich atme. Ich fiihle. Ich wdhle.
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Mini-Ritual fiir deinen Alltag:

»Entscheidungs-Detox

Ziel: Druck raus nehmen, Klarheit gewinnen
Wann: Wenn du vor einer Entscheidung stehst oder

festhdangst

Ablauf:
1. Atme tief ein, als wiirdest du innerlich aufraumen.
2. Stell dir deine Entscheidung wie zwei Tiiren vor.

3. Lege die Hinde auf dein Herz und frage:

,» Welche Tiir fiihlt sich weiter, leichter, freier an?“
4. Vertraue dem ersten Impuls.

5. Atme aus und sprich: , Ich entscheide mich mit

Leichtigkeit — im Einklang mit meinem Inneren. “

6. Wenn das nicht ausreicht: Gehe jeweils einen Schritt
zu der linken Tiire und spiire, wie es sich anfiihlt.
Gehe dann den Schritt zuriick und einen Schritt zu der

rechten Tiire und spiire, wie es sich dort anfiihlt.
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Kapitel 16

Team Herz-Bauch-Kopf: Wie du alle
Stimmen ordnest

,» Wenn dein Herz fliistert, dein Bauch nickt und
dein Kopf endlich still ist — dann weilst du, du bist auf dem
richtigen Weg. “

Ich weil8 noch genau, wie verwirrend das friiher fiir mich war:
Kommt dieser Gedanke jetzt aus meinem Kopf? Oder ist es
mein Herz, das spricht? Oder etwa mein Bauchgefiihl? Und

wenn alle drei was anderes sagen — wer hat denn nun Recht?

Vielleicht kennst du das auch. In dir tobt eine kleine Debatte —
und du bist mittendrin. Die Entscheidung scheint auf einmal
riesengrol§, obwohl es nur um einen simplen Schritt geht.

Oder doch nicht so simpel?

Mir ging’ s lange Zeit genauso. Ich konnte kaum
unterscheiden, woher ein Impuls kam. Alles war irgendwie
vermischt, verwirrend, {iberlagert. Also habe ich angefangen,
hinzuhéren. Hinzuspiiren. Und dabei habe ich drei sehr

unterschiedliche Stimmen in mir kennengelernt — meinen
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Bauch, mein Herz und meinen Kopf. Und ich nenne sie heute

liebevoll mein inneres Trio.

Was ich dir heute mitgeben will, ist nicht nur, wie du diese
drei Stimmen unterscheiden kannst — sondern wie du sie
zusammen bringen kannst. Denn gemeinsam sind sie ein
echtes Dream-Team. Naja, meistens, denn sie sind sich nicht

immer einig und das darf auch so sein.

Der Kopf ist dein Planer mit Logik und Sicherheitsbrille. Er
will dich bloRB beschiitzen.

Der Kopf ist schnell. Laut. Klug. Er liebt Listen, Tabellen,
Risikoanalysen. Er denkt sich 100 verschiedene Szenarien
aus, bevor du iiberhaupt das erste ,,Ja“ fiihlst. Er fragt standig:

Was wdre wenn...?

Und das kannst du ihm nicht iibel nehmen, auch wenn es
nervig ist. Denn dein Kopf hat einfach nur dieses Beschiitzer-
Programm installiert, wobei vergessen wurde, es regelmaRig

upzudaten, weshalb es immer wieder zu Problemen fiihrt.

Er wiégt ab. Er rechnet. Er will dich vor Fehltritten bewahren.
Das ist seine Aufgabe. Nur: Wenn du ihn alleine entscheiden
lasst, bleibt das Leben... nun ja, sicher — aber oft auch eng

und unerfillt.
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Denn der Kopf kennt nur das, was er gelernt hat. Und er
bewertet alles durch die Brille der Vergangenheit. Neues?
Unbekanntes? Verdnderung? Da findet er nichts im Archiv.
Da geht bei ihm sofort der Alarm los. Nicht aus Bosartigkeit —
sondern weil er nicht anders kann. Er ist wie ein veraltetes

Programm, das nur in bestimmten Situationen niitzlich ist.

Das Herz, es zeigt dir immer deine innere Wahrheit.

Herzentscheidungen sprechen die Wahrheit deiner Seele.

Das Herz denkt nicht. Es fiihlt. Es fliistert. Es spricht nicht in
Argumenten — sondern in Sehnsiichten, in Bildern, in einem
tiefen inneren Wissen. Wenn das Herz spricht, ist da nicht
immer sofort ein klarer Plan. Aber ein deutliches Gefiihl: Da

will ich hin.

Herzentscheidungen bringen dich ndher zu dir. Sie fiihren
dich raus aus dem Funktionieren — rein ins Lebendig sein. Es
hilft dir bei deinem ersten Schritt in die richtige Richtung,
auch wenn du den weiteren Weg noch nicht kennst. Das Herz
fragt nicht: ,, Was ist logisch?“, sondern: , Was ist wahr fiir
mich?“ Es ist dein innerer Kompass fiir die Zukunft — auch

wenn es manchmal Mut braucht, ihm zu folgen.
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Wenn dein Herz dich ruft, dann geht’s meist nicht um
Sicherheit. Es geht um Wahrheit. Um Sinn. Um das, was dein

Leben wirklich zum Strahlen bringt.

Der Bauch ist dein inneres Navi. Bauchentscheidungen
kommen aus der Intuition deines Korpers. Der Bauch spiirt.
Direkt. Unverbliimt. Er reagiert auf Energie, Schwingung,
Stimmung. Noch bevor dein Kopf einen Gedanken formuliert

hat, hat dein Bauch ldngst entschieden: Stimmig — oder nicht.

Du kennst das sicher: Jemand betritt den Raum und du spiirst
sofort, ob du dich wohlfiihlst oder nicht. Oder du stehst
jemandem gegeniiber und bekommst ein leichtes Ziehen im
Magen ,,Mit dem stimmt etwas nicht“, obwohl duRerlich alles
okay wirkt. Das ist dein Bauch. Er hat keinen Bock auf
schone Worte oder logische Beweise. Er arbeitet mit

Korpersignalen.

Der Bauch ist instinktiv, korperlich, unmittelbar. Manchmal
meldet er sich mit einem ,,KloRgefiihl“, manchmal mit einer
plotzlichen Erleichterung. Manchmal mit Gansehaut. Oder mit
dem Satz: ,Irgendwas stimmt hier nicht.“ — ganz ohne

Erklarung.

Und jetzt die groRe Frage: Wer hat Recht?
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Alle drei? Jein. Selten sprechen sie gemeinsam in dieselbe
Richtung. Denn das ist meistens nicht der Fall. Nicht immer
ist die Wahrheit sofort erkennbar. Ich meine, jeder der drei
Richtungsgeber fiir sich hat natiirlich Recht, weil jeder seine

Wahrheit ausdriickt.

Wenn der Kopf einen soliden Plan hat, der Bauch sich sicher
fihlt und das Herz innerlich ,,Ja* fliistert — dann kannst du

losgehen. Dann ist da nicht nur Klarheit, sondern auch Kraft.

Doch das ist, wie gesagt, selten der Fall. Das kann ich
zumindest aus meiner eigenen Erfahrung heraus behaupten.

Ich weil$ nicht, wie es bei dir ist.

Wenn die drei sich widersprechen? Dann darfst du tiefer
schauen. Denn oft liegt unter dem Nein des Kopfes eine alte
Angst. Oder unter dem Zodgern des Bauches ein ungeklartes
Erlebnis. Und manchmal spricht das Herz noch nicht laut
genug, weil du ihm nicht zugehért hast — oder dir nicht

erlaubst, ihm zu folgen.

Du hast die Aufgabe, dich immer wieder zu fragen: Was ist
deine aktuelle Wahrheit? Die Wahrheit deines Wesens, das
taglich unterscheiden darf zwischen drei und mehr Stimmen

in deinem System.
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Ist die Angst noch berechtigt oder hélt sie mich nur ab von
einer neuen Erfahrung, die wichtig fiir mein Weiterkommen
ist? Ist das komische Gefiihl im Bauch nur eine Erinnerung
aus der Kindheit, die noch in meinen Zellen gespeichert ist

und gerade eine dhnliche Erfahrung wittert?

Dann kann ich auch entgegen dieser Empfindungen und
Warnungen den Schritt wagen, weil ich weil}, ich darf hier
eine ganz neue Erfahrung machen und ich zeige meinem
Korper und meinem Kopf, dass diese neue Erfahrung gut fir

uns alle ist.

Wie dein personliches Dream-Team so im Alltag funktioniert,
zeigt dir kleines Beispiel: Angenommen, du willst Pizza

bestellen.
Der Kopf rechnet: Kalorien, Kosten, Kdsemenge.

Der Bauch sagt: Jaa, unbedingt. Da kommen Gliicksgefiihle
hoch. Speichelfluss!!!

Das Herz seufzt wohlig: ,,Ja, gut, ich freue mich, wenn es

dich gliicklich macht. “
Klarer Fall: Pizza geht durch.

Beim Thema Jobwechsel sieht das anders aus:
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Der Kopf: ,,Risiko! Was ist mit der Rente? Denk an deine

Sicherheit!“

Der Bauch: ,,Ich halt’s hier nicht mehr aus... ich zieh mich

innerlich jeden Morgen zusammen.

Das Herz: ,, Du willst doch wachsen. Du weilst ldngst, dass du

hier nicht mehr hingehérst. “

Jetzt braucht’ s ein echtes Zusammenspiel. Und vielleicht ein

bisschen Mut.

Mach es dir zur Gewohnheit, mit deinem inneren Trio in

Kontakt zu treten. Zum Beispiel so:

Kopf fragen: Welche Fakten sind wichtig? Welche Risiken

gibt es — und wie kann ich sie absichern?

Bauch fragen: Was spiire ich im Kérper, wenn ich an diese
Entscheidung denke? Wird es weit oder eng? Ruhig oder
hektisch?

Herz fragen: Was will ich wirklich? Was entspricht meiner

Wahrheit — nicht der Erwartung anderer?

Du kannst das sogar korperlich machen — mit einer kleinen
Ubung: Lege drei Zettel auf den Boden oder stelle drei Stiihle
vor dich hin: , Kopf“, ,Herz“, ,Bauch®. Stell oder setz dich

nacheinander auf jeden und fiihl rein. Du wirst staunen, wie
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unterschiedlich sich das anfithlen kann. Ein bisschen

Kreativitdt ist da immer von Vorteil.

Wenn du lernst, dein inneres Entscheidungsteam zu erkennen
und bewusst einzubeziehen, wird vieles klarer. Du wirst

weniger zweifeln, mehr fithlen und auch mutiger handeln.

Denn du weilst jetzt: Der Kopf schiitzt. Der Bauch navigiert

irgendwie dazwischen. Das Herz fiihrt.

Und wenn du sie kennen gelernt hast, wie deinen besten
Freund und ihnen vertraust, wirst du nicht nur gute
Entscheidungen treffen — sondern echte. Denn fiir ein echtes

Leben braucht es echte Entscheidungen.

Wenn dich das Kopfkarussell noch im Griff hat und du das
Gefiihl hast, du horst nur den Kopf — keine Sorge. Es war bei

mir genauso.

Und heute weil$ ich: Die anderen Stimmen sind nicht weg. Sie
sind nur leise geworden. Doch wenn du still wirst, wenn du
spiirst, wenn du dir Raum gibst — dann melden sie sich
wieder. Und dann kannst du anfangen, Entscheidungen zu
treffen, die dich nicht nur weiterbringen — sondern nach Hause

bringen. Zu dir selbst.

Genau das wiinsche ich dir.
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Wo in deinem Leben darf dein Herz wieder mehr fiihren,
wo dein Bauch wieder vertrauen lernen — und wo darf

dein Kopf endlich entspannen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich ehre die Stimme in mir — und finde meine Wahrheit in
ihrer Verbindung. “
»Ich erlaube mir Klarheit: Ich hére, spiire und entscheide im

Einklang mit mir.“
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Kapitel 17

Der Lichtknochen - wie Starke in dir

entsteht

,» Heilung geschieht dort, wo Kopf und Herz sich
die Hand reichen.

Darf ich dir eine kleine Geschichte erzihlen?

Ich sitze auf meinem Bett, das Handy neben mir, und spreche
wéhrend einer Heilsitzung dariiber, wie schwer es mir fallt,
Entscheidungen zu treffen. Ich erzdhle von der Verwirrung in
mir — diesem Gefiihl, mich zwingen zu miissen, Ziele zu
haben, etwas klar benennen zu miissen, obwohl da oft keine

Antwort kommt.

Was will ich wirklich? Wo will ich hin? Diese Fragen stellen

sich mir immer wieder — und oft bleibt es still in mir.

Doch dann erinnere ich mich an eine Session vor einigen
Monaten. Damals sprach ich dariiber, wie unzufrieden ich
manchmal mit mir bin — weil ich keine klare Richtung habe,
keinen ,,einen” Beruf, kein einziges grof8es Ziel. Und plétzlich

kam die Erkenntnis: Ich bin vielseitig. Ich darf viele
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Interessen haben. Ich darf heute dies tun und morgen etwas
ganz anderes. Ich bin nicht weniger wert, nur weil ich nicht
den einen Weg gehe. Ich folge meiner Freude — und genau das

ist mein Weg.

Wer hat eigentlich gesagt, dass man Ziele braucht? Klar, viele
Coaches sprechen von Visionen, von Fokussierung. Aber was,
wenn mein Herz nicht in Zielen schwingt, sondern im

Moment lebt?

Mein Partner und ich sind auf unserer inneren Reise schon
weit gekommen. Und wir spiiren beide: Manchmal ist es
erfiillender, ohne Plan zu leben. Spontan. Frei. Im Einklang

mit dem, was gerade wirklich wichtig ist.

Also stelle ich mir die Frage: Darf ich mir erlauben, einfach
zu spiiren, was dran ist? Jeden Tag neu? Und dann: Was
brauche ich, um mich noch besser mit meinem Bauchgefiihl zu
verbinden? Ich spiire plétzlich, wie sehr mir diese Verbindung
fehlt — diese klare, fithlbare Stimme aus meinem Inneren.
Mein Herz, mein Bauch ... sie fithlen sich oft wie

ausgeschaltet an. Und das macht mich traurig.

Wihrend ich mit meiner Mentorin arbeite, wird etwas
Entscheidendes klar: Mein Kopf und mein Herz — sie sind

nicht verbunden. Wenn ich denke, kann ich nicht fithlen. Und
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wenn ich fiihle, ist der Verstand wie ausgeschaltet. Die

Verbindung — sie ist wie gekappt.

Meine Mentorin spricht von einer verschlossenen Tiir
zwischen Kopf und Herz. Und ich spiire sofort: Ja, das ist es.
Diese Tiir war lange verschlossen. Aber es geht nicht darum,
den Kopf abzulehnen. Es geht darum, ihn in den Dienst des

Herzens zu stellen — damit beide gemeinsam wirken kénnen.

Ich atme, lasse mich fallen, gebe mich hin. Ich sehe Farben,
spiire Energie. Tiirkis, Griin, Gelb — es flie3t, vibriert, bewegt

mich tief.

Ich lasse los, atme tiefer, und pl6tzlich taucht sogar ein
schockierendes Bild auf: eine Guillotine. Ich frostle,

bekomme Génsehaut. Was da wohl alles abgespeichert war?

Wir arbeiten weiter — an Themen aus friitheren Leben, aus der
Ahnenlinie. Und dann geschieht etwas Wunderschénes:
Tranen der Erleichterung iiberstrémen mein Gesicht. Ich hore
innerlich den Satz: ,,Ich darf endlich! Jetzt darf ich!“ Es ist
wie eine Erlaubnis — lebendig zu sein, laut, kreativ, echt. Und

ich spiire: Jetzt ist alles anders.

In meinem Kopf und in meinem Herzen sehe ich Licht. Und
dazwischen eine leuchtende Verbindung — dick und strahlend

wie ein LICHTKNOCHEN. Ich muss schmunzeln bei diesem
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Bild. Es fiihlt sich so kraftvoll, so neu an. Zum ersten Mal

spiire ich: Ich bin vollstdndig verbunden.

Vorher war ich getrennt — der Kopf allein, das Herz stumm.
Jetzt ist da eine Verbindung. Und mit ihr ein Gefiihl tiefer

Ruhe, innerer Freiheit und echter Starke.

Ich habe verstanden: Es geht nicht um ein ,,entweder oder*.
Nicht um Kopf oder Herz. Genauso wenig, wie es entweder
um Geld oder Liebe gehen muss. Es geht um Verbundenheit.
Um Ganzheit. Um das Zusammenspiel von Kopf, Herz und
Bauch — in einem kraftvollen Einklang. Das war mir nicht neu
und doch ist es in mir jetzt erst wirklich klar und auch

spiirbar.

Ich bin kein Opfer mehr meiner Gedanken. Ich bin verbunden.
Ich bin frei. Nicht ldnger gefangen in meinem Kopf ohne
Zugang zu meinem Herzen zu haben. Und all die Botschaften,

die das Herz Richtung Kopf schickt, kommen endlich an.

Es ist sehr spannend, zu erleben, wie machtvoll Erlebnisse aus
der Vergangenheit energetische und kérperliche Blockaden
erzeugen konnen, die oft unbewusst ein Leben lang im Kérper

wirken und energetisch wie korperlich zu Problemen fiihren.
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Meine Nacken-Verspannungen sind iibrigens auch dadurch
verschwunden. Ich bitte meinen Partner kaum noch, mir
meine Verspannungen zu massieren. Das ist uns beiden
neulich aufgefallen. Damit hatte ich fast mein halbes Leben
lang zu tun. Das, was mir im Nacken gesessen hat und was
energetisch blockiert war, ist fort und meinem Nacken geht es
seitdem gut. Du merkst, wie alles mit allem zusammenhéngt
und wie wichtig es ist, den inneren Blockaden auf die

Schliche zu kommen.

Vielleicht wére diese Verbindung ohne diese Heilsession
nicht so schnell entstanden. Manches ist bis auf Zellebene im
Korper gespeichert und muss auch dann aus den Zellen gelost
werden. Manchmal ist es sinnvoll, nicht alles alleine schaffen
zu wollen. Dann braucht es wertvolle Unterstiitzung von

aullen. Ich fiihle grofle Dankbarkeit!

Wie verbunden fiihlst du dich gerade mit deinem Kopf,
deinem Herzen — und deinem Bauchgefiihl?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich Offne den Raum in mir, in dem Kopf, Herz und Bauch im

Einklang wirken diirfen.
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,»Ich erlaube mir, lebendig zu sein — laut, bunt, frei und ganz

ich selbst.

Kapitel 18

Eine Entscheidung, die Wellen schlagt —
groler als du denkst

»Jede Entscheidung ist wie ein Kieselstein im Wasser — sie
zieht Kreise, die du nicht alle sehen kannst, aber sie wirken.

Ist dir eigentlich bewusst, dass Gliick eine Entscheidung ist?
Dass Gesundheit eine Entscheidung ist? Erfolg? Reichtum?
Freude? Erfiillung? Alles beginnt mit einer Entscheidung.
Und das Erstaunliche ist: Je bewusster du dich entscheidest,

desto kraftvoller wird die Welle, die du damit auslost.

Ich weil}, das klingt grof. Vielleicht sogar ein bisschen
tibertrieben. Doch wenn du zuriickblickst — auf dein Leben,
auf bestimmte Momente — wirst du sehen: Eine einzige
Entscheidung kann ein ganzes Netz aus neuen Begegnungen,

Erfahrungen und Moglichkeiten hervorbringen.

Und das Faszinierende daran ist: Du kannst nie im Voraus
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wissen, wie weit diese Kreise reichen werden. Dein Verstand
kann das nicht erfassen. Er will Kontrolle, Sicherheit, Plédne.
Doch dein Herz — das liebt Uberraschungen. Und das Leben

auch.

,» Wer nicht wagt, der nicht gewinnt“ — ein alter Satz, ja, aber
in meiner Erfahrung zutiefst wahr. Denn jedes Mal, wenn ich
gewagt habe, wenn ich einer inneren Stimme gefolgt bin,
anstatt nur auf ,,Vernunft“ zu hoéren, hat das Leben mich

beschenkt.

Wenn ich zuriick blicke und mir so einige Entscheidungen vor
Augen halte, die ich in der Vergangenheit getroffen habe,
tiberkommt mich eine so groBe Dankbarkeit. Wie viele
Menschen, Orte und Gelegenheiten hitte ich nicht

kennengelernt?

Manche Entscheidungen ziehen so grole Kreise mit sich. Und
es ergeben sich durch einen simplen Kontakt plétzlich
wunderbare neue Verbindungen und Entscheidungsmomente,
die vorher nicht da waren und die wiederum so viele neue

Gelegenheiten entstehen lassen.

Und oft ist es nicht die ,groRfe“ Entscheidung, die alles
verdndert. Manchmal ist es eine scheinbar ganz kleine. So wie

damals mit dem Sofa.
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Wir waren gerade frisch umgezogen. Ich hatte auf Ebay eine
Couch entdeckt, die mir auf Anhieb gefiel. Mein Verstand
war sofort zur Stelle: , Zu weit. Zu umstdndlich. Lieber
bestellen. Lieber liefern lassen.“ Aber mein Herz rief: , Fahr
los!“

Und so mieteten wir einen Anhdnger, machten uns auf den
Weg und fuhren die 80 Kilometer. Doch was dann passierte,

hétte ich nie planen kénnen.

Wir wurden so herzlich empfangen, dass das Sofa fast zur
Nebensache wurde. Es entwickelte sich ein intensives
Gesprach mit den Besitzern, das Stunden dauerte. Wir redeten
tiber das Leben, iiber Traume, iiber Musik. Wir hatten

Gleichgesinnte gefunden!

Und dann erzdhlte mir die Frau von ihrem Gesangslehrer —
genau in dem Moment, in dem ich heimlich in mir den
Waunsch trug, endlich das Singen in mein Leben zu holen. Sie
hatte vor Jahren in derselben Stadt gewohnt, in die wir
gezogen waren und der Gesangslehrer — er war nur 10
Autominuten von mir entfernt! Sie schrieb mir seinen Namen
und seine Homepage auf. Und obendrein nahmen wir noch

einen Tisch und vier schone Stithle mit.
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Da fuhren wir nun mit mehr Schétzen wieder nach Hause, als
sich unser Kopf hitte vorstellen konnen. Mein Kopf war still,
er hat keinen Grund mehr, seine urspriinglichen Argumente
ein weiteres Mal hervor zu kramen. Die wunderbaren Mobel,
ein neuer Kontakt zu Gleichgesinnten und der Kontakt zu
meinem ersten Musiklehrer, den ich bald kennen lernen
wiirde, waren die lange Fahrt doch mehr als wert, findest du

nicht auch?

Wochen spéater nahm ich meinen Mut zusammen und rief ihn
an. Heute weill ich: Das war keine zuféllige Begegnung. Das
war eine dieser magischen Wellen, die durch eine einzige

Herzentscheidung ausgeldst wurde.

Ohne das Sofa, kein Gesangsunterricht. Kein neues Hobby.
Keine neuen Menschen, keine neuen Erfahrungen. Diese eine
Entscheidung — scheinbar klein — hat Wellen geschlagen, die

mein Leben bereichert haben.

Wie konnte ich all das iiberblicken, was mir das Leben so
schenkt? Ich darf mich vertrauensvoll 6ffnen und dem Leben
hingeben. Das Leben meint es immer gut mit mir. Das kann

ich dann riickblickend erkennen.

Du kannst dein Leben nicht planen. Aber du kannst dich

vertrauensvoll offnen — fiir all das, was kommen mdchte,
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wenn du innerlich Ja sagst. Ja zur Verdnderung. Ja zum

Leben. Ja zu dir.

Und so frage ich dich: Welche Entscheidung in deinem
Leben hat mehr ausgelést, als du zundchst geahnt hast?
Wo bist du einer Intuition gefolgt — und plétzlich ergab sich

alles wie von selbst?

Fallt dir auch so eine Entscheidung ein, die du getroffen hast,
aus der dann iiberraschend neue Gelegenheiten entstanden

sind, die dein Leben nachhaltig verdndert haben?

Gab es bereits eine Entscheidung, die auch in deinem Leben

grofBe Wellen geschlagen hat?

Nimm’ dir eine kleine Kaffee- oder Teepause und blicke

zuriick, wéahrend du die Stille mit dir selbst genieft.

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

»Ich entscheide mich mutig — auch wenn ich die Folgen noch

nicht kenne. “

»Ich 6ffne mich fiir die Wunder, die durch meine

Entscheidung entstehen diirfen. “
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Kapitel 19

Jede Wahl ein neues Kapitel — schreib es
bewusst

,, Verdnderung ist das Tor, durch das das Leben zu uns
kommt.“ (Hermann Hesse)

Mein Leben liest sich wie ein Buch mit vielen Kapiteln — und
jede bedeutende Entscheidung war wie das Umblattern auf
eine neue Seite, ein neues Kapitel. Und jedem neuen Kapitel
ist meistens eine wichtige Entscheidung vorausgegangen.
Ohne diese Entscheidung hitte es diese Kapitel gar nicht
gegeben.

Ohne sie bliebe vieles blo nur Idee, Hoffnung oder ein nie

gelebter Traum.

Ich erinnere mich an den Moment, als ich — junge Mutter
voller Zweifel — beschloss, zu studieren. Es war wie das
Offnen einer Tiir, hinter der neues Leben wartete. Zuerst
Euphorie, dann der bekannte Angstschweily, das Rattern des

Verstandes: ,,Kannst du das wirklich?“ — Doch ich war bereit.
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Bereit, mein Leben auf ein neues Level zu heben. Heraus aus
dem engen Korsett, hinein in meine Grole. Es war der Anfang
einer beruflichen Reise — aber auch der Beginn meiner

Selbstentfaltung.

Und dann — die wohl grofSte Entscheidung meines Lebens: Ich
liege krank und fiebrig auf dem Sofa und spiire tief in mir: Ich
muss gehen! Ohne Drama, ohne letzte Worte. Mein Korper
hatte schon langst entschieden, dass dieses Leben mich krank
macht. Die Beziehung war ein stilles Gefdngnis geworden,

das mein Licht mehr und mehr erstickte.

Ich verlieR nicht nur eine Ehe. Ich verlief mein Zuhause,
meinen Garten, meine geliebten Pflanzen — alles, was mich
viele Jahre gehalten und gleichzeitig gefangen gehalten hatte.
Ich ging und fiel mitten hinein in mein ndchstes Kapitel. Ohne

Netz. Ohne Plan.

Aber mit einem klaren JA zu mir. Diese Entscheidung war
schmerzhaft. Doch sie war der Befreiungsschlag, den

meine Seele gebraucht hat.

Wenig spdter begegne ich meinem Seelengefdhrten. Keine
Kopfentscheidung. Kein Abwdgen. Nur tiefes Wissen: Da

geht’s gemeinsam weiter. Wir schauen in dieselbe Richtung,
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heilen uns gegenseitig mit unserer Liebe, wachsen {iber uns
hinaus. Unsere Herzen hatten ldngst entschieden, bevor wir es

aussprechen konnten. Unsere Kopfe waren wie ausgeschaltet.

Ja, manchmal {ibernimmt das Herz so sehr die Fiihrung, dass
Entscheidungen wie Wasser in einem Quellbach flielen, ohne

dass sie sich wie Entscheidungen anfiihlen.

Dann kommt der nédchste groBe Schritt, mit dem ein weiteres
Kapitel zu Ende geht und gleichzeitig eines neu beginnt: Ich
steige aus meinem alten Berufsleben aus. Raus aus
Sicherheiten. Rein ins Abenteuer. Ich gehe aufs Ganze mit
vollen 100%.

Wir wollen ortsunabhdngig leben, reisen, frei sein. Es ist
wacklig, ja auch herausfordernd. Voller Fehler und Lernen.
Aber auch voller Mut, Kreativitdt, Lachen und Liebe. Und:

voller Leben.

Es ist sehr aufregend. Und auch, wenn es noch einige
Talfahrten gibt, weil wir blutige Anfdnger sind und das
Neuland noch unsicher ist — es ist trotzdem eine wichtige und
gute Entscheidung. Ich darf noch einige Blockaden in meinem

Inneren aufldsen.
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Heute, 13 Jahre spéter, schaue ich zuriick. Ich bin selbst
erstaunt iiber das Leben, das daraus entstanden ist. Ein Leben,
das ich mir friher niemals zugetraut hitte. So lebendig, so
voller Farben, Tiefe und Sinn. Nie hitte ich mir vorstellen

konnen, das mein Leben einmal so anders sein wiirde.

Und das Schonste daran: Es war kein Zufall. Es waren
Entscheidungen. Immer wieder. Eine Kreation all meiner

Entscheidungen hat dieses Leben geschaffen.

Doch die wichtigste Reise war nie die tiber Landergrenzen. Es
war und ist die Reise zu mir selbst. Jede Herz-Entscheidung
hat mich ein Stiick mehr zu mir selbst gebracht und damit
auch zu mehr Sinnhaftigkeit. Ich erkenne mich, mein
Potential, das, was mir Freude macht. Ich lege alten Ballast

ab, der mich hindert, in meine Kraft zu kommen.

Riickblickend hat selbst mein Kopf erkannt: Das waren die
besten Entscheidungen meines Lebens hin zu mehr Frieden,
Gesundheit, Freude und Liebe. Hin zu mehr Gelassenheit,
mehr Lebendigkeit, mehr Kreativitdt und so unendlich viel
Dankbarkeit.

Ich weilk: Es werden noch viele Kapitel kommen. Manche

werden sich anfiihlen wie ein Sprung ins eiskalte Wasser.
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Andere werden fliefen wie warme Quellen. Aber ich bin
bereit. Weil ich gelernt habe zu vertrauen — in mich, in das
Leben und in die Kraft, die entsteht, wenn Herz und Mut

zusammen kommen.

Denn wenn du nicht entscheidest, entscheidet irgendwann
dein Kopf. Und der schickt dich meist dorthin zuriick, wo du
schon warst. Doch dein Herz... dein Herz zeigt dir die

Richtung, in der du wéchst.

Erinnere dich: Jede ,,Herzentscheidung® bringt dich mehr zu

dir selbst als dein Kopf denken kann!
Welche Entscheidung wartet gerade auf dich — und

welches neue Kapitel kiénnte sie in deinem Leben

aufschlagen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich schreibe mein Leben mutig weiter — Seite fiir Seite,

Entscheidung fiir Entscheidung. “

,»Jede bewusste Wahl bringt mich ndher zu mir selbst.
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Kapitel 20

Die wichtigste Entscheidung meines
Lebens (und was sie verdndert hat)

,Der Moment, in dem du dich entscheidest, deiner Wahrheit
zu folgen, ist der Moment, in dem du beginnst, wirklich zu
leben.

Es ist Ende Januar 2013. Um mich herum herrscht Stille. Kein
Uhrenticken. Kein Kaminfeuer, das knistert. Nur diese

winterliche Kilte, die selbst den Raum stiller wirken lasst.

Ich liege auf dem braunen Ledersofa, mein Kérper schwach,
vom Fieber durchzogen. Mein Blick wandert zu den Fenstern
und hinaus in den Garten, den ich so sehr liebe. Die
Bambuszweige bewegen sich sanft hin und her — als wiirden

auch sie ein wenig zittern. So wie ich.

Ich ziehe die Decken ndher an mich, mein Korper schmerzt,
mein Hals ist zugeschniirt, meine Nase dicht. Ich fiihle mich
leer. Vo6llig ausgebrannt. Und dann taucht plétzlich eine leise

Frage in mir auf:,,Wovon hast du die Nase so voll ?*
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Die Antwort kommt sofort. Klar. Unmissverstdndlich. Und sie
wird plétzlich so laut in mir, dass ich sie nicht ldnger
verdrangen kann. Es ist, als wiirde in mir eine Glocke lauten.

Dieser Moment, in dem ich weill: Jetzt muss etwas passieren.

Der Schritt, vor dem ich so lange weggelaufen bin, steht
plotzlich in voller Groe vor mir: Du musst gehen. Jetzt. Fiir

immer.

Keine Rechtfertigung, keine langen inneren Diskussionen
mehr. Nur Wahrheit. Ich erkenne mit schmerzhafter Klarheit:
Hier ist keine Liebe mehr. Kein Miteinander. Kein Zuhause
fiir meine Seele. Und ich weil: Wenn ich bleibe, gehe ich

zugrunde.

Und dann geschieht etwas Wundervolles: In dem Moment, in
dem ich innerlich laut und deutlich sage: ,,Ich gehe. Fiir mich.
Fiir mein Leben.” atmet irgendetwas in mir tief auf. Es ist, als
wiirde jede Zelle meines Korpers jubeln. Das Fieber Ilasst
nach, Schweill bricht aus. Ich setze mich auf. Da ist neue

Energie. Kraft. Hoffnung.

Noch am selben Tag sitze ich am Laptop und schaue nach

Wohnungen. Heimlich. Still. Entschlossen. Es ist vorbei.
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Diese Entscheidung war nicht nur grof — sie war lebens-
verdndernd. Sie war der Schritt zuriick zu mir selbst. Und sie
kam genau in dem Moment, in dem ich bereit war. Nicht

frither. Aber auch nicht spéter.

Drei Monate spéater sitze ich in meiner kleinen, warmen
Wohnung im Strandkorb unter dem Dachfenster. Mein neues
Leben hat begonnen. Und ich spiire zum ersten Mal seit so

vielen Jahren: Ich lebe. Ich atme nach langer Zeit richtig auf.

Und dann geschieht etwas, womit ich nie gerechnet hitte:
Mein Seelenpartner tritt in mein Leben. Ungeplant.
Unberechenbar. Einfach da. Und mit ihm eine Liebe, die alles
sprengt, was ich je fiir méglich hielt. Eine Liebe, die heilt. Die
trdagt. Die wachsen ldsst. Eine Liebe, die mich immer mehr zu

mir selbst bringt.

Heute schaue ich zuriick — mit Trédnen in den Augen, aber aus
Dankbarkeit. Ich bin freier. Lebendiger. Wahrhaftiger. Ich bin
mir selbst ndher als je zuvor. Und ich weil: Ohne diese eine

Entscheidung wiére all das nicht méglich gewesen.

Manche Entscheidungen sind nicht nur Schritte. Sie sind
Schliissel. Sie 6ffnen Tiiren zu Welten, die sich mein Kopf
vorher niemals hétte vorstellen konnen. Es macht Freude, sich

in einem stillen Moment riickblickend dieser
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Entscheidungsmomente bewusst zu werden, um zu erkennen,

was sich dadurch alles verdndert hat.

Ich lade dich ein, bei einer Tasse Tee oder Kaffee auch einmal
innere Riickschau zu halten. Vielleicht gab oder gibt es auch
in deinem Leben eine solche Entscheidung. Eine, die darauf
wartet, endlich getroffen zu werden. Eine, die dein Leben neu

schreiben konnte.

Welche Entscheidung wartet in dir darauf, endlich
getroffen zu werden — eine, die dein Leben in eine neue,

heilsame Richtung lenken kann?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich treffe Entscheidungen, die mich in meine Kraft bringen. “

,»Ich vertraue meinem Herzen — es kennt den Weg in meine

Freiheit.
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Kapitel 21

Wenn du tust, was du schon immer getan
hast ....

»Manchmal ist das Mutigste, was du tun kannst, einfach einen
Punkt zu setzen — und neu zu beginnen. “

Wenn du immer wieder dasselbe tust, wirst du auch immer
wieder dasselbe erleben. Oft fiir lange Zeit, auch wenn sich

einige Dinge doch unmerklich verdndern.

Du musst nichts dndern — und wirst dennoch erleben, wie das
Leben dich irgendwann dazu drdngt. Denn Stillstand ist eine

Ilusion. Verdnderung ist ein Naturgesetz.

Nichts bleibt, wie es war. Nicht das Leben. Nicht du. Nicht
einmal das Gras im Garten. Auch wenn es jeden Tag gleich
aussieht, hat es sich verdndert — ist gewachsen, heller oder
trockener geworden. Jeder Grashalm ist im Wandel. Und du
bist das auch - mit einem Unterschied: Du kannst

entscheiden.

Du bist nicht den Umstdnden ausgeliefert. Du hast die Kraft,
bewusst zu wdhlen. Und genau hier beginnt deine
Verantwortung — fiir dich, fiir dein Wohlbefinden, fiir dein

Leben.
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Vielleicht denkst du jetzt: ,Aber ich kann ja nicht...“
Vielleicht wegen deiner familidren Situation, deiner Pflichten,
deines Jobs. Vielleicht, weil du denkst, es wiirde alles ins

Chaos stiirzen, wenn du dich neu entscheidest.

Aber genau das ist der Punkt: Wie wichtig ist dir deine eigene
Verdanderung? Wie viel bist du bereit, fiir dein eigenes Leben
zu riskieren — und zu gewinnen? Du musst nicht sofort alles
umwerfen. Vielleicht reicht ein kleiner Schritt. Eine kleine
Entscheidung. Ein ,,Nein“ an der richtigen Stelle. Oder ein

mutiges ,,Ja“ fiir dich.

Ich erinnere mich an einen dieser Momente in meinem Leben.
Ich kam voéllig erschopft von der Arbeit nach Hause, liel§
meine Tasche in der Ecke fallen und hing meinen Mantel auf.
Noch bevor ich etwas sagen konnte, liefen mir die Trdnen
iibers Gesicht. Mein Partner nahm mich wortlos in den Arm.
Ich war leer. Und gleichzeitig war etwas in mir so voll — voll

von dem Gefiihl: So geht es nicht mehr weiter.

Ich hatte vier Jahre lang als personliche Assistenz fiir eine
Frau im Rollstuhl gearbeitet. Rund um die Uhr fiir sie da
gewesen. Pflege, Begleitung, Kochen, Putzen, Versorgung —
korperlich und emotional. Und dann kam dieser eine Abend.
Ich bin im Dienst und habe das Abendessen zubereitet. Ich

versuche, all die negativen Schwingungen, die iiber den
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grofen Bildschirm und die tdglichen Nachrichten in den

Raum dringen, zu ignorieren, doch ich kriege alles mit.

Meine Klientin schaut wie hypnotisiert zum Bildschirm,
wihrend ich ihr das Essen anreiche, als sie mich plétzlich
fragt, ob ich mir die Hande gewaschen hitte. Die Angst ist in
ihr angekommen — durch den Mainstream, durch das, was
taglich aus dem Fernseher kommt in dieser verriickten C-Zeit.
Ich bin verwirrt und komme mir sogar schmutzig vor. Ich bin
eine Gefahr fiir sie geworden. Aber es stimmt fiir mich nicht.
Kurz darauf bittet sie mich, bei der Pflege, beim Duschen,
stindig eine Maske zu tragen, wahrend sie selbst auch ihre

Maske aufgesetzt bekommen will. Das ist zu viel fiir mich.

Ich kann so nicht weiter machen. Ich kann diese Schieflage
nicht ertragen.. Es fiihlt sich unmenschlich an. Nicht wegen
der Maske. Sondern weil ich spiire, wie ich mich selbst
verliere. Und da, an unserem Kiichentisch, bei Kerzenschein
und heilem Tee, treffe ich meine Entscheidung. Ich steige

aus. Jetzt. Fiir mich.

Es folgen Wochen der Unsicherheit — aber auch der
Befreiung. Ich bekomme Unterstiitzung vom Amt, mein
Arbeitgeber zeigt Verstdndnis. Und dann, vier Monate spéter,

stehe ich zum ersten Mal vor meinem Musiklehrer und singe.
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Ich schreibe Biicher als Ghostwriterin, entdecke meine

Talente neu. Ich bliihe auf.

Diese Entscheidung hatte alles verdndert. Nicht, weil sie leicht

war, sondern weil sie wahr war.

So viele meiner mutigen Schritte begannen mit einem tiefen
Unwohlsein. Und jedes Mal, wenn ich aus der Komfortzone
sprang, wartete hinter dem Chaos ein neues Kapitel, das viel

besser zu mir passte.

Vielleicht bist auch du an so einem Punkt. Vielleicht spiirst
du: ,,Da geht noch mehr. Ich bin noch nicht ganz

angekommen. “ Dann frage dich:

Was wiirde in meinem Leben méglich, wenn ich mir
selbst erlaube, das Alte wirklich loszulassen — ohne

Schuld, ohne Reue, sondern mit Vertrauen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,» Ich vertraue dem Leben, wenn es mir zeigt, dass etwas zu

Ende gehen darf.“

,»Ich habe die Kraft, loszulassen, um Raum fiir das Neue zu

schaffen. “
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TEIL IV — Genau JETZT:
Entscheidungen, die dein Leben
verandern

Kapitel 22

Selbstvertrauen: Deine innere Stimme
lauter drehen

,» Deine innere Stimme fliistert die Wahrheit — du musst nur
leise genug werden, um sie zu horen. “
(Sabine Ruland)

Es gibt Momente im Leben, da spiirst du plétzlich, dass du
dich selbst kaum noch horst. Nicht, weil deine Wahrheit
verschwunden wiére. Sondern weil so viele andere Stimmen

lauter geworden sind.

Ich kenne Momente aus meinem Leben, in denen ich gar
nichts mehr gespiirt habe. Die einzige Wahrheit, die mir im
Kopf fest geschrieben stand, waren alte Glaubenssétze und die
vielen vermeintlichen Pflichten. Mein Kopf so voll, dass
nichts Neues Platz darin finden konnte und mein Kdérper im

Dauerstress.
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So viele Stimmen, die mir sagten, was ich tun soll. All die
Erwartungen, die ich erfiillen wollte. Kennst du dieses
Kopfkarussell: Die Gedanken, die kreisen, sobald du nur eine

Sekunde still wirst.

Erwartungen, Glaubenssdtze und Pflichten — sie sprechen oft
gleichzeitig. Und irgendwann glaubst du, dass du gar nicht

mehr weillt, was du wirklich willst.

Die Angst, die fliistert: ,,Was, wenn du falsch liegst?“ Der
Kritiker, der ruft: ,,Du hast keine Zeit zum Stillsitzen.“ Der
Glaubenssatz, der tréllert: ,,Was du heute kannst besorgen, das
verschiebe nicht auf morgen!“ Die Stimme deiner Mutter
»Was soll es dir besser gehen als mir. Das Leben ist eben so“.
Die Stimme deines Partners: ,,Gibt’s heute nix zu essen? Die
Stimme deiner Kinder. Die Stimme deiner Oma. Die Stimme
deines Lehrers. Die Stimme aus dem Werbeslogan. Dein

Kopf: ,, Stell dich nicht so an.

Und irgendwo dazwischen, kaum horbar, war sie: Meine
Stimme. Leise, weich und geduldig. Die Stimme meines
Herzens, meines Bauches, meines inneren Wesens, das ich
bin. Doch ich konnte nicht still werden. Da waren zu viele
Widerstande, zu viele (vermeintliche) Pflichten, zu wenig Zeit

fir mich. Das Resultat: chronische Erschopfung,
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Depressionen, Riickenprobleme, Erkdltungen, Unwohlsein....

das kann so iiber Jahre gehen, sogar ein ganzes Leben lang.

Dieses Kapitel ist eine Einladung fiir dich. Eine Einladung,
die Tiir wieder zu 6ffnen und deine innere Stimme einzuladen,
sich zu setzen — direkt neben dich, auf deinen inneren Platz.
Hol’ sie zuriick. Gib ihr Raum. Denn sie war nie weg. Sie war

nur tibertont.

Wenn dein Kopf schreit und dein Herz fliistert, dann musst du
nicht hérter arbeiten sondern leiser werden. Denn deine
Wahrheit kommt nicht mit Getése. Sie kommt in der Stille.
Das Herz drangt nicht. Es wartet. Und sagt nur leise: Hier bin

ich.

Und dein Bauch, dein uralter Kompass. Er kennt nur Enge
oder Weite. Ja oder Nein. Doch das nimmst du gar nicht wahr,
wenn der Kopf wie ein Megafon drédngt, warnt, kontrolliert,
zur Vernunft appelliert. Oft gut gemeint, aber selten hilfreich,

wenn es um dein Leben geht.

Dann fiihlt sich sogar Enge ganz normal an. Aber es ist nicht
normal. Es ist nur das Ergebnis von zu langem Funktionieren.
Von all den Jahren, in denen du zu viel auf andere und zu

wenig auf dich gehort hast.
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Aber das Gute ist: Deine innere Stimme funktioniert wie ein
Radiosender. Sie ist nie weg — sie rauscht nur, wenn du nicht
richtig eingestellt bist. Stell dir vor, in dir laufen diese drei

Programme:

Dein Kopfradio: das Sorgenprogramm, das 24/7 sendet und
Dramen liebt. Es sendet dir Worst-Case-Szenarien und
behauptet, es wolle dich schiitzen und genau deshalb ist es so

laut.

Dein Herzprogramm, Herz-FM : Das Wahrheitsprogramm. Es
sendet liebevoll, klar, unaufgeregt, ohne Tam Tam mit deiner
Stimme, die einfach sagt: ,,So fiihlt es sich richtig an. Das bin

ich“.

Und dein Bauch-Beats-Programm: Dein Korperkompass.
Ehrlich, wie ein Kind und schnell wie der Blitz. Er sendet dir
Signale in Sekundenbruchteilen. Doch, wenn du dich traust,
kannst du sie wahrnehmen. Das ist keine Esoterik, das ist
Biologie. Dein Nervensystem entscheidet schneller als dein

Verstand — und genauer.

Und du kannst lernen, sie alle zu unterscheiden. Das ist
Selbstvertrauen. Nicht stark sein. Nicht laut sein. Sondern klar

horen, was aus dir kommt.
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Ich dachte lange: Ich habe kein Selbstvertrauen. Aber das
stimmte nicht. Ich hatte nur verlernt, mir selbst zu glauben.
Heute weil} ich: Selbstvertrauen ist keine Eigenschaft. Es ist

ein Weg. Ein Muskel. Ein tdgliches Training.

Wie kannst du diesen Muskel starken? Nimm dir 30 Sekunden
Stille statt 30 Minuten Griibelei. Sage deinem Kopf: Halt mal
kurz die Babbel. Ich hore jetzt hin. Beobachte. Atme.

Lausche. Wer spricht da gerade in dir?

Vielleicht ist es nicht deine Stimme. Vielleicht ist es die
deines Vaters, deiner Mutter, deiner Angst. Erkenne sie — und

geh einen Schritt zuriick. Hol dich zuriick. Immer wieder.

Du brauchst kein groBes Ritual. Nur Mut, eine einzige kleine
Wahrheit auszusprechen. Oder sage heute einmal bewusst
Nein, wenn du Nein meinst. Gonne dir 5 Minuten fiir dich.
Sprich aus, was du fiihlst — sanft, ehrlich, respektvoll. Iss
etwas, das dir wirklich gut tut. Tausch die dritte Tasse Kaffee

gegen einen Tee.

Sag deinem Korper: Ich hére dich. Sag deinem Herzen: Ich
fiihle dich. Sag deinem Spiegelbild: Ich sehe dich. Und

beobachte, wie sich etwas verédndert.

Da kann gleichzeitig unser Nervensystem endlich mal runter

fahren, der Korper kann entspannen und dann....kriegen wir
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wieder Zugang, in dieser wunderbaren Ruhe mit uns selbst. Je
selbstverstindlicher das fiir uns wird, umso besser sind wir

verbunden mit uns selbst, unserem Herzen, unserem Bauch.

Wenn du wieder lernst, auf deine innere Stimme, deine weise
Instanz zu horen, wirst du merken, wie dein Leben sich
ordnet, wie es klarer wird. Entscheidungen fallen leichter.
Vertrauen wéchst — ohne, dass du es erzwingen musst ohne,

dass du alles ,,zerdenken® musst.

Denn Selbstvertrauen heillt nicht: ,,Ich bin stark.“ Sondern:
,Ich hére mich. Und ich nehme mich ernst.“ Das ist der
Anfang. Der Anfang von deinem echten Leben. Jetzt ist es

Zeit, deine Stimme lauter zu drehen.

Wann war das letzte Mal, dass du wirklich deiner inneren

Stimme zugehoért hast — ohne sie zu tiberténen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich vertraue meiner inneren Stimme — sie kennt den Weg. “
,Ich erlaube mir, leise zu werden, um mich selbst wieder zu

horen. «
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Kapitel 23

Mut finden, wenn alles in dir bebt

,»Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst,
sondern der Triumph tiber sie.“
(Nelson Mandela)

Was denkst du tiber Mut? Vielleicht, dass mutig sein bedeutet,
keine Angst zu haben? Doch wahre Tapferkeit zeigt sich nicht
in der Abwesenheit von Angst, sondern darin, mit der Angst
im Gepick einen Schritt weiterzugehen — ndher zu deiner

Wahrheit.

Wir warten so gerne auf diesen perfekten Tag, an dem wir
endlich ,,mutig genug“ sind, es zu tun, es zu wagen. An dem
wir keine Angst mehr verspiiren, alles glasklar ist, wir
innerlich vollkommen stabil und idealerweise ausgeschlafen

sind.

Doch dieser Tag? Er kommt nicht. Ich weill das, weil ich
selbst so lange auf ihn gewartet habe. Sehr lange. Bis ich
begriffen habe: Mut entsteht nicht im Warten, sondern im

Handeln trotz Angst.

Es gibt nicht diesen besonderen Tag. Es gibt keine

Superhelden-Tage. In Filmen vielleicht.
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Was es braucht, ist dieser Mutmuskel, den ich lange
vernachléssigt habe, weil ich angepasst, brav und verniinftig

war. Weil ich niemandem zur Last fallen wollte.

Von aufien sieht Mut oft souverdn aus. Doch von innen fiihlt
er sich ganz anders an: weiche Knie, Herzklopfen, SchweiR-
ausbriiche, das dringende Bediirfnis, sich unter der Bettdecke

zu verstecken.

Und genau dort, in diesen Momenten, entscheidet sich etwas

GrofSes.

Wenn du sagst: ,,Nein, das mache ich so nicht mehr. Schluss
damit!“ , Ich hére auf, ich brauche jetzt eine Pause.“ , Das
passt nicht zu mir.“ oder ,,Nein, ich entscheide mich fiir

mich. “, dann verdndern wir den Kurs unseres Lebens.

Jede mutige Entscheidung — sei sie noch so klein - ist wie ein

inneres Aufwachsignal.

Mit jeder Angst, durch die ich gegangen bin, habe ich einen
inneren Triumph erlebt. Ich habe mir selbst bewiesen, dass ich
kann. Mein Kopf, der so gerne warnt und kontrolliert, wurde

jedes mal ein wenig leiser.
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Die Zufriedenheit mit mir und meinem Leben hat jedes Mal
einen Schubs bekommen. Ich bin gewachsen, in mir, mit mir,

ZU mir.

Ich musste den Mut als Erwachsene neu lernen. Als Kind war

ich alles andere als mutig.

Doch eine kleine Szene ist mir bis heute lebendig: Ich bin
sechs Jahre alt, gerade ein halbes Jahr in der Schule. Bis die
Lehrerin nach einem Diktat bemerkt, dass ich kaum hore und

mir angewohnt habe, von den Lippen abzulesen.

Ich finde mich in einem grofen Krankenhaus in einer
GroRstadt wieder. In einem grofen Raum, in dem mehrere
Kinder in ihren Betten liegen. Ich bin frisch an den Ohren
operiert und habe einen dicken Verband um meinen Kopf. Ich
fithle mich verloren, bin zum ersten Mal so lange alleine und
habe Heimweh. Meine Eltern haben keine Zeit, mich oft zu

besuchen und die Zeit dort fiihlt sich wie eine Ewigkeit an.

Da kommt eines Abends eine Krankenschwester zu uns
Kindern, eine, die etwas élter ist und sehr streng wirkt. Ich
habe ein wenig Angst vor ihr. Sie ruft uns, um uns ein

Mairchen vorzulesen.

Das Mirchen kannte ich. ,,Schneeweifchen und Rosenrot“.

Doch sie sagte immer wieder ,,Schneewittchen®“. Mein Herz
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rast. Ich kann das so nicht stehen lassen. Ich muss es ihr
sagen, dass sie dieses Wort falsch ausspricht. Doch ich
zbgere, ich habe zu viel Angst. Diese Schwester schaut so
streng und wirkt so burschikos. Meine Hinde werden ganz

schwitzig und mir wird fast schwindelig.

Doch da, plétzlich ein Stille-Moment und ich hére mich
sagen: ,Das heiSt nicht Schneewittchen. Es heilst
Schneeweilichen.“ Alle schauen mich an und die
Krankenschwester nimmt es iiberrascht hin und nickt: ,,Ach
ja, da hast du Recht.“ Und ab da war meine kleine Welt

wieder in Ordnung.

Das klingt so banal, ich weil. Doch in meiner kleinen Welt
war es riesig. Das war Mut. ich kann es heute noch fiihlen,
wie wichtig diese mutige Entscheidung fiir mich war. Und

dieser kleine Moment hat mich gepragt.

Fiir jeden sieht Mut anders aus. Fiir den einen ist es mutig,
eine Spinne auf die Hand zu nehmen. Fiir die andere, endlich
»INein“ zu sagen. Mut zeigt sich nicht in groRlen Taten. Er
zeigt sich im Innersten, dort, wo du iiber dich selbst

hinauswaéchst.

Und genau hier liegt deine wahre GroRe verborgen. Denn

Wachstum findet nie in der Komfortzone statt.
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Der grolite Saboteur? Er sitzt zwischen deinen Ohren! Er

heillt Zweifel, Kritik, Angst vor dem Scheitern.

Doch weillt du, welche viel groRere Angst die meisten von
uns tief im Innern tragen? Es ist nicht die Angst vor dem
Scheitern, vor dem Ungewissen oder vor moglichen Gefahren.
Es ist die Angst vor der eigenen GroRe. Was wire, wenn du
dich wirklich erlaubst, ganz? Wenn du dein Licht nicht mehr

dimmst, um es anderen bequem zu machen?

Es gibt einen Unterschied zwischen dem ,Ich will etwas
verdndern“ und ,Ich MUSS verdammt nochmal etwas
verdndern in meinem Leben und zwar JETZT!“ Horst du den

Unterschied?

Dieser kraftvolle Moment geschieht genau dann, wenn du
bereit bist, dein Leben wirklich selbst zu leben. Nicht langer

das Leben der anderen.

Also, wenn da etwas ist, vor dem du noch Angst hast. Dann
warte nicht langer auf den richtigen Moment. Er kommt nicht.

Oder vielleicht ist er genau jetzt?

Jeder Tag, an dem du wartest, ist ein Geschenk an deine

Ausreden. Du weilit es langst besser.
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Und weillft du, was dich motivieren darf? Dieses Gefiihl
danach. Wenn du etwas gewagt hast. Wenn du durch die

Angst gegangen bist.

Es ist, als héttest du eine Priifung bestanden. Du atmest auf,
lachst, tanzt vielleicht, willst die ganze Welt umarmen. Du
spiirst: Ich hab’s geschdfft. Ich bin gewachsen. Ich lebe mein
Leben.

Also, nimm dich selbst in den Arm. Sei stolz. Denn du
brauchst kein Aufenlob. Dein ehrliches, fiihlbares Lob fiir
dich selbst, das zéhlt.

Was wire dein mutiger ndchster Schritt, wenn
dein innerer Kritiker und dein Angsthase endlich mal

Uberstunden abbauen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich gehe los — mit klopfendem Herzen, aber mit festem Ja zu
mir.“
,»Ich nehme meine Angst an die Hand — und gehe trotzdem

weiter. “
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Mini-Ritual fiir deinen Alltag:
»Mut-Check-In“

Ziel: In schwierigen Momenten handlungsfdhig bleiben

Wann: Immer wenn Angst oder Zweifel {iberwiegen
Ablauf:
1. Stell dich kurz aufrecht hin, die Fiille fest am Boden.
2. Sag laut oder innerlich:

»Ich spiire meine Angst — und gehe trotzdem einen Schritt

weiter. “

3. Geh einen kleinen, echten Schritt nach vorne —

symbolisch fiir deinen Mut.
4. Halte inne und atme kraftvoll ein.

5. Spiire, wie der Mut mit dir mitgeht.
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Kapitel 24

Was deine Seele von dir will — und warum
genau jetzt

,» Und irgendwann merkst du: Es geht nicht mehr darum, was
du willst. Sondern darum, wer du wirklich bist.

Vielleicht horst du sie nicht immer. Vielleicht hast du gelernt,
sie zu iibergehen. Vielleicht glaubst du sogar, sie sei nicht
mehr da. Aber deine Seele spricht. Nicht laut. Nicht mit
Worten. Sondern mit Sehnsiichten. Mit Tagtrdumen. Ja,
manchmal auch mit einem leisen Drangen: ,,So wie es ist,

kann es nicht bleiben. <

Ich kenne dieses Gefiihl gut. Ich habe es lange iiberhort.
Nicht, weil ich nicht hinhéren wollte, sondern weil mein Kopf
so viel lauter war. Weil die Zweifel schneller waren als meine
Wabhrheit. Weil es einfacher war, im Gewohnten zu bleiben —

obwohl es langst nicht mehr stimmig war.

Doch deine Seele hat kein Interesse an bequem. Sie will, dass
du ehrlich wirst. Ehrlich mit dir. Ehrlich mit dem, was du
brauchst. Ehrlich mit dem, was langst fallig ist. Sie will nicht,

dass du perfekt bist. Sie will, dass du wach wirst. Dass du
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spiirst, wo dein Leben leise gegen dich arbeitet, wo du dich
selbst verlierst. In alten Rollen. In Erwartungen. In einem

Leben, das sich zunehmend fremd anfiihlt.

Denn deine Seele lebt nicht in der Zukunft. Sie lebt im Jetzt.
Und es gibt einen feinen Unterschied zwischen dem Leben,
das du gerade fiihrst und dem Leben, das eigentlich zu dir
gehort. Zwischen dem, was du sagst und dem, was du
eigentlich fiihlst. Zwischen dem, was du entscheidest und

dem, was deine Seele schon ldngst entschieden hat.

Und genau da liegt der Schmerz: Einige Menschen wissen tief
in sich, was sie wirklich wollen. Aber sie treffen keine
Entscheidung, weil der Kopf keine Sicherheit verspricht,
keine Garantie liefern kann. Andere wissen es nicht einmal
mehr, sie spiiren nur, dass sie nicht dort sind, wo sie sein

sollten. Und so vergehen Tage, Wochen, Jahre.

Bis irgendwann nichts mehr iibrig bleibt, als ein diffuses
Gefiihl der Leere. Und die Frage:“Habe ich tiberhaupt noch

selbst entschieden?“

Ich glaube: Die wichtigste Entscheidung deines Lebens ist
die, deiner Seele zu folgen. Nicht blind, nicht irrational, nicht

naiv. Aber aufrichtig, fithlend, wach. Deine Seele fiihrt dich

176



nicht in Sicherheit, aber in Wahrheit. Und du erkennst sie

genau an den Dingen, die dich rufen.

An dem, was dich elektrisiert. An dem, was dich traurig
macht, wenn du es nicht lebst. An dem, was du seit Jahren

weg-schiebst, obwohl du genau weilit, dass es dich erfiillt.

Vielleicht zeigt sie sich in stillen Momenten, wenn du barfufl
im Gras stehst und plotzlich weilt, was zu tun ist. Vielleicht
ist es dieser Gedanke, bei dem dir die Tranen kommen. Wenn
du morgens aufwachst und der Tag sich wie ein falsches
Leben anfiihlt. Oder auch: Wenn dir ein Gedanke Fliigel
verleiht und du ihn sofort wieder wegdriickst, weil der Kopf
sofort ruft: ,,Aber das geht doch nicht...“ Doch, vielleicht

geht es. Und vielleicht geht es genau jetzt.

Denn deine Seele verlangt keine Heldentaten. Keine Karriere.
Keine Effizienz. Sie will kein ,,hoher, schneller, besser.
Sie will, dass du ehrlich bist mit dir selbst. Sie will, dass du
dir selbst begegnest und dein Leben wieder in Einklang

bringst mit dem, was dich lebendig macht.

Vielleicht weillt du ldngst, was deine Seele, dein wahres
Selbst von dir will. Du hast es nur iiberdeckt. Wegerklart.
Klein geredet. Aber, was ware, wenn du genau jetzt aufhorst,

sie zu ignorieren? Dein wahres Selbst will auch, dass du dich
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traust, zu geben, was du zu geben hast. Du bist nicht nur fiir
dich alleine hier. Hast du dariiber schon einmal nachgedacht?
Was wirst du hinterlassen, wenn du im Sterben liegst? Was
wiirdest du tun wollen, wenn du bereits all deine persénlichen
Bediirfnisse befriedigt hittest? Deine Seele weill es bereits

und sie wird dich da hin bringen, wenn du bereit bist.

Was wiirde passieren, wenn du heute eine Entscheidung
triffst, die nicht vom Kopf kommt, sondern aus deinem

Innersten?

Nicht, wenn du weillt, wie es ausgeht. Nicht, wenn alles sicher
ist. Sondern jetzt, weil du fiihlst, dass du sonst zu lange in

einem Leben bleibst, das nicht mehr deines ist.

Du musst nicht gleich dein gesamtes Leben umkrempeln. Es
reicht ein kleiner Schritt. Ein Gesprdch. Eine klare Grenze.

Ein ehrliches Nein. Oder ein mutiges Ja.

Dieser kleine Schritt in Richtung mehr Echtheit, Klarheit,
Lebensfreude, Begeisterung, Lebendigkeit macht den
Unterschied. Denn er bringt dich zuriick zu dir. Und

vielleicht, endlich, auf den Weg, der dir entspricht.

Wenn deine Seele heute einen Wunsch frei hitte — was wiirde
sie sich von dir wiinschen? Und was hindert dich noch daran,

genau das zu tun?
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Was in dir ruft schon lange — und worauf wartest du

noch?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich vertraue der Stimme meiner Seele — sie kennt den Weg. “

,»Ich darf in meinem Tempo gehen — aber ich gehe los.
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Kapitel 25

Entscheidungsmiidigkeit verstehen und
tiberwinden

,» Nicht jede Entscheidung muss heute getroffen werden. Aber
jede Entscheidung braucht deine volle Prdsenz.

Kennst du dieses Gefiihl? Du sitzt abends auf dem Sofa, der
Tag liegt schwer in deinen Knochen. Du willst einfach nur
einen Film schauen, was Schones zur Ablenkung. Also
offnest du Netflix. Und dann...? Scrollst du. Und scrollst.
Und scrollst.

4000 Filme. Unzéhlige Serien. Trailer laufen an, klingen
irgendwie spannend, aber nicht jetzt. Nach 25 Minuten
schlieft du die App — oder landest bei Staffel 3 deiner

Lieblingsserie, die du eigentlich schon kennst.

Willkommen in der Entscheidungsmiidigkeit. Was wie ein
banales Alltagsproblem klingt, wurde zu einem psycholo-
gischen Phdnomen mit Namen: Decision Fatigue. Auf

Deutsch: Entscheidungsmiidigkedit. ;-)
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Unser Gehirn ist ein Entscheidungsorgan. Es filtert, sortiert,
wagt ab. Es trifft pausenlos kleine und groRe Entscheidungen

— bewusst und unbewusst. Und das ist... anstrengend.

Das tiberforderte Gehirn sucht nach einem Ausweg mit
Folgen: Wir féllen die Entscheidung entweder gar nicht — oder
schieben sie auf spdter. Bei besonders schweren
Entscheidungen kénnen wir auch die Beherrschung verlieren

und neigen zu Essattacken oder Impulskéaufen.

Bei 20.000 Entscheidungen pro Tag ist das auch nicht
verwunderlich, oder? Ja, 20.000 - das ist nicht iibertrieben, es

ist statistisch belegt. Schon morgens geht’s los:

Snooze oder aufstehen? Jogginghose oder Jeans? Kaffee oder
Tee? Mails lesen oder erst mal Nachrichten ignorieren?
Und so geht es den ganzen Tag weiter — bis abends dann

Netflix kommt.

Das Problem: Jede einzelne Entscheidung kostet Energie.
Selbst die winzigen. Und irgendwann sagt das Gehirn

scheinbar: ,,Genug jetzt.“

Oh, das kenne ich auch von mir. Ich habe all diese
Entscheidungen wirklich ab und an so richtig satt und
wiinsche mir dann, es gdbe mal einen Tag ganz ohne

Entscheidungen. Kennst du das auch?
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Was bei Entscheidungsmiidigkeit passiert, ist Folgendes:

Wenn es zu viele Entscheidungen werden — gerade unter
Zeitdruck oder Stress — nimmt unsere Fahigkeit zur
Selbstregulation ab. Was konkret bedeutet: Wir schieben
Entscheidungen auf, vermeiden sie ganz oder wir treffen sie

impulsiv, ohne richtig zu reflektieren.

Kennst du das Gefiihl, abends plotzlich beim Online-
Shopping zu landen und Dinge zu bestellen, die du eigentlich
nicht brauchst? Oder nach einem intensiven Tag zu
Siikigkeiten zu greifen, ohne Hunger zu haben? Das ist oft
keine ,,Charakterschwdche®, sondern schlicht: mentale

Erschopfung.

Das klingt plausibel. Doch ich frage mich, woher kann diese

mentale Erschopfung noch kommen?

Ich beobachte es bei mir auch, dass es diese besondere
Entscheidung war, die mich so belastete, weil ich sie stindig

vor mir her schob.

Da darf ich dann schauen, was ich wirklich brauche, um diese
Entscheidung endlich treffen zu konnen, damit sie mir keine

unndtige Energie mehr raubt.
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Mentale Erschopfung erlebe ich auch, wenn ich ungliicklich
oder unzufrieden bin, wenn ich Sinnlosigkeit fiihle, wenn
mein Innerstes nach Hilfe, nach Verdnderung schreit oder
wenn mir diese Téatigkeit, die ich gerade mache, iiberhaupt

keine Freude macht.

Eine spannende  Studie aus  GroRbritannien  hat
herausgefunden, dass Bankangestellte, die  iber
Kreditentscheidungen entscheiden, Antrdge mittags haufiger
ablehnen als morgens — einfach, weil sie miide sind von all
den Entscheidungen. Nach der Mittagspause stieg die

Genehmigungsrate wieder.

Die Bank hétte in einem einzigen Monat iiber 500.000 Dollar
mehr verdient, hédtten alle Entscheidungen am Vormittag
stattgefunden. Das zeigt: Entscheidungsmiidigkeit betrifft uns
alle — auch Profis, auch Menschen mit klarem Verstand und

viel Erfahrung.

Haben diese Bankangestellten einfach zu wenig Pausen
gemacht oder haben sie vielleicht auch nicht so viel Freude an

ihrem Job?

Ich finde es wichtig, herauszufinden, was hinter dem
Symptom ,,Entscheidungsmiidigkeit“ noch oder eigentlich

steckt. Denn, wenn ich es weil}, kann ich es verdndern.
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Entscheidungsmiide sind wir wohl alle immer wieder mal — in
dieser lauten und hektischen Welt. Doch ich vermute sehr
stark, es hdngt davon ab, wie sehr wir uns von uns selbst
entfernen und wie wenig wir unserem Innersten Raum und

Gehor schenken.

Das Symptom Entscheidungsmiidigkeit ist keine unheilbare
Krankheit und vor allem kein Grund, keine Entscheidungen
mehr zu treffen. Sondern vielmehr ein Grund, nach innen zu
schauen und sich zu fragen: Wie lange mache ich noch so

weiter?

Falls du dich jetzt fragst, was du gegen deine Entscheidungs-
miidigkeit tun kannst. Grundsétzlich: Sei gut mir dir selbst

und gehe klug mit deiner Energie um.

Gonne dir mehr Stille-Momente und frage dich: Was will ich
jetzt eigentlich wirklich? Und dann entscheide dich, den

ersten kleinen Schritt fiir dich zu gehen.

Konkreter: Triff wichtige Entscheidungen am Vormittag.
Dein Gehirn ist morgens am frischesten. Nutze diese Zeit fiir

Gespréche, Planung und Klarheit.

Triff sie natiirlich nur dann, wenn du in der Balance bist, nicht
wenn du emotional aufgewiihlt bist. Sonst bringt dir dein

frisches Vormittags-Gehirn auch nicht viel.
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Auch Kleinkram reduzieren kann helfen. All diese kleinen
Entscheidungen einfacher machen. Da hilft eine gewisse
Routine, sodass klar ist, was du friihstiickst und wann du

deine Emails checkst.

Und ja, wenn dein Kleiderschrank nicht mehr so voll wire,
konntest du es deinem Kopf auch leichter machen, zu

entscheiden, was du heute anziehst. Es ist ja nur eine Idee ;-).

Ich spreche da aus eigener Erfahrung. Nachdem ich mein
Leben radikal vereinfacht habe und minimalistisch unterwegs
bin, sind viele Entscheidungsfragen einfach nicht mehr da
oder erledigen sich wie von selbst ohne groR Energie zu

rauben.
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Mach Pausen, ohne Instagram, ohne WhatsApp. Ich meine
echte Pausen an der frischen Luft, in der Natur mit nichts als
dir selbst, ganz ohne Ablenkung. Wenn dir das schwer fillt,

bringe es dir bei.

Du wirst staunen, wie wichtig diese Pausen fiir dich werden.
Sie bringen dich immer wieder zu dir zuriick. Du bist
zentrierter, klarer, erkennst schneller, wenn etwas aus der

Balance geriit.

Strukturiere kleine Entscheidungen doch einfach mal vor.
Zum Beispiel, indem du dir sagst: ,JIch antworte auf
Nachrichten zweimal am Tag“, oder ,Freitag ist mein

Schreibtag®.

Akzeptiere, dass du nicht alles entscheiden musst. Manche
Entscheidungen brauchen Zeit. Und manche... darfst du auch

bewusst nicht treffen, weil sie gerade keine Prioritdt haben.

Vielleicht fragst du dich jetzt: Wo in deinem Leben triffst du
zu viele Entscheidungen? Welche konntest du vereinfachen
oder delegieren? Welche Entscheidungen rauben dir Energie —

und welche Entscheidungen bringen dir neue Energie?
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Decision Fatigue ist kein persénliches Versagen. Es ist ein
Aufruf zur Selbstfiirsorge. Ein kleiner Weckruf, kliiger mit
deiner Energie umzugehen und dich nicht dafiir zu
verurteilen, wenn du abends lieber zur altbekannten

Lieblingsserie greifst.

Hier noch ein kleiner Tipp am Rande: Die Frage ist manchmal
nicht: ,, Was soll ich tun?“,sondern: ,,Wann bin ich iiberhaupt

in der Lage, diese Entscheidung gut zu treffen?“

Wie viele deiner tiglichen Entscheidungen dienen wirklich
dir — und welche darfst du loslassen, um wieder mehr bei

dir anzukommen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,» Klarheit entsteht, wenn ich mich entlaste — Schritt fiir
Schritt.“
,»Ich erlaube mir Pausen — und vertraue darauf, dass meine

Klarheit in der Stille wdchst.
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Kapitel 26

Neugier als Wegweiser — der erste Schritt
darf leicht sein

,» Neugier ist der zarte Fingerzeig deiner Seele, dass
etwas in dir wachsen will.

Manchmal ist es nicht die laute Entscheidung, die unser Leben
verdandert. Auch nicht die griindlich durchdachte Pro-und-
Kontra-Liste und nicht der logische Plan. Manchmal ist es
etwas anderes. So etwas, wie ein leises Fragezeichen, das

tiberraschend in dir aufploppt: ,,Was wdre, wenn...?

Ein innerer Impuls. Eine Instanz in uns, die etwas Neues
erfahren will. Wie ein Licht, das plotzlich in der Dunkelheit
angeht.

Neugier ist magisch. Sie fordert nichts, sie drdngt nicht. Sie
steht nicht mit erhobenem Zeigefinger da. Sie klopft nur sanft
an. Manchmal als Frage. Manchmal als Gefiihl. Oder als

wiederkehrender Gedanke, der sich nicht abschiitteln 1asst.

Ich glaube, wir unterschitzen ihre Intelligenz. Neugier ist

nicht kindisch. Sie ist nicht naiv. Sie ist ein innerer Kompass.
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Ein kraftvoller Wegweiser. Und manchmal der erste zarte

Hinweis darauf, dass in uns etwas wachsen will.

Wenn du neugierig wirst — so richtig neugierig — dann
geschieht das nicht zuféllig. Etwas in dir will sich bewegen.
Etwas ruft dich aus dem Vertrauten heraus, ins Offene.

Dorthin, wo nicht alles sicher ist, aber alles méglich.

Viele meiner wichtigsten Entscheidungen begannen nicht mit
Sicherheit, sondern mit genau diesem Gefiihl. Nicht mit dem
perfekten Plan, sondern mit einem inneren: ,,Ich weif noch
nicht, warum... aber ich will wissen, was passiert, wenn ich

diesem Weg folge. “

Ich erinnere mich an einen Tag, der mein Leben verdndert hat.
Wir hatten unser groles Haus leer gerdumt, bereit fiir ein
neues Leben in einer Lebensgemeinschaft. Doch kurz vor dem

Umzug kam die Nachricht: Sie kénnen uns nicht aufnehmen.

Plotzlich war alles offen. ,,Was nun?“ Eine Freundin meinte
im Scherz: ,,Zur Not konnt ihr mein Zelt haben!“ Und mein
Partner — wie so oft mutig und offen, schlug vor, am
tiberndchsten Tag einen Tag der offenen Tiir auf einem

Naturisten-Sportgeldnde zu besuchen.

Ich war sofort neugierig. Und zu dieser Zeit irgendwie offen

fiir alles. Am selben Abend kam eine weitere Nachricht: Die
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Mutter meines Partners lag im Sterben. Wir begleiteten sie in

der Nacht, bis sie am Morgen ihren Karper verlieR.

Es war eine schéne Erfahrung. In mir war so ein freies
Gefiihl. Es ging so Einiges zu Ende und ein neues Kapitel
sollte aufgeschlagen werden. Neuanfang. Es gab nichts zu

verlieren. Es war Friihling.

Am iiberndchsten Tag fuhren wir los. Frohlich, unbeschwert
und gespannt. Und dann betraten wir diese andere Welt: Ein
kleines Paradies mitten im Wald, mit einem See, Sauna,
Sportpldtzen, Wohnwagen, Zelten — und einer ungeahnten

Freiheit.

Es fiihlte sich an wie ein Neuanfang in einer anderen Welt.

Wie Adam und Eva in der ersten Friihlingssonne.

Ein paar Tage spéter stellten wir dort unser kleines Zelt auf
und blieben. Den ganzen Sommer. Wir fanden neue Freunde,
mit denen wir die ndchsten Jahre gemeinsam viel Zeit
verbrachten und es ergaben sich aus diesem Neuanfang viele
neue Begebenheiten und eine komplett neue Zeit an einem

neuen Ort, der fiir einige Jahre unsere neue Heimat wurde.

Das alles entstand aus der Neugier und Offenheit, die wir,
mein Partner und ich mitgebracht hatten. Neue Perspektiven,

ein neues Leben.
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Nicht aus Plan, nicht aus Sicherheit. Sondern aus Neugier. Ich
mochte diese Zeit nicht missen. Sie hat mich verdndert. Sie
brachte mir viele neue Erkenntnisse, wertvolle Kontakte und
eine neue Art zu leben. Sie hat mir gezeigt, was moglich ist,

wenn ich offen bin fiir das Leben, das ruft.

Ohne diese unbeschwerte Neugier und Entdeckerfreude wéren

wir ganz woanders gelandet.

Und ich frage dich: Wie viele deiner schonsten Momente
entstanden aus einem klaren Plan? Und wie viele aus einem

inneren: ,,Ich probier’s einfach mal aus?*

Wousstest du, dass viele Entdeckungen — wie Penicillin oder
die Mikrowelle — durch Zufall entstanden? Durch neugieriges

Ausprobieren, nicht durch lineares Denken.

'3

Durch das, was Wissenschaftler heute ,,Trial and Error

nennen. Das wunderbare Spiel mit dem Ungewissen.

Der Psychologe Gerd Gigerenzer hat erforscht, dass intuitive
Entscheidungen oft besser sind als rationale. Er nennt sie
,Bauchentscheidungen mit Erfahrung” — das Zusammenspiel

aus Wissen, Neugier und Spiiren.

Sein Satz hat mich sehr bertihrt: ,, Wir haben gelernt, Intuition

zu misstrauen — dabei ist sie in Wirklichkeit ein hoch-
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entwickeltes System, das uns oft schneller zur richtigen

Lésung fiihrt als komplexe Analysen. “

Auch in der Innovationsforschung spricht man von
»Effectuation” — einer Entscheidungslogik, bei der man nicht
mit einem festen Ziel startet, sondern mit dem, was gerade da
ist. Und daraus etwas Neues erschaffen. Nicht planen, sondern

mitgehen.

Die besten Ideen, so weif man heute, entstehen nicht aus
Kontrolle, sondern aus Offenheit. Nicht im Denken, sondern

im Tagtrdumen.

In Momenten des Nichtstuns, in denen Kopf, Herz und Bauch
leise miteinander sprechen. Ich kdnnte auch sagen: In meinem

Seelengarten.

Die Geschichte zeigt: GrofRe Ideen brauchen keine Sicherheit.
Sie brauchen Raum, Vertrauen und ein bisschen Mut, das

Leben wieder als Spiel zu sehen.

Wenn ich auf mein Leben zuriick blicke, sind viele gute Ideen
in solchen ,Default Mode - Momenten“ entstanden. Die
besten Ideen fiirs Schreiben habe ich, wenn ich in diesem
Tagtraum-Modus bin. Und gute Ideen fithren zu guten
Entscheidungen. Wobei wir wieder beim Thema wéren! So

schlieft sich der Kreis.
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Wie bereit sind wir, zu spielen, zu scheitern und zu staunen?
Kinder und erfolgreiche Unternehmer leben es uns vor. Denn
ihre Neugier, ihr Ausprobieren, ihr Scheitern, was bedeutet:
Erfahrungen sammeln, ihr Weitermachen, neugierig bleiben,
immer wieder Neues ausprobieren ....hat die Kinder lebendig

wachsen und die Unternehmer erfolgreich werden lassen!

Neugier ist ein Wegweiser und sie kann ein sehr wertvoller
Schatz fiir dich sein. Sie kennt den ganzen Weg nicht — aber

sie zeigt dir den nédchsten Schritt. Und das reicht oft schon.

Also frage dich: Wo ist heute deine Neugier? Was méchte
entdeckt werden? Was ruft dich, wihrend du kuschelig auf

deinem Sofa sitzt und durch den Tag traumst?

Vielleicht ist es genau das, was deine Begeisterung und
Lebendigkeit zuriickbringt. Und du kommst wieder ein Stiick

mehr zu dir selbst!

Erlaube dir heute, deiner Neugier zu folgen und spiire,
welches kleine ,Was wire, wenn...?‘ in dir ein neues

Kapitel 6ffnen méchte.

Welcher kleine Impuls in dir will heute gehért und

ausprobiert werden — ganz leicht, ganz ohne Plan?
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Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

»Meine Neugier ist der Kompass zu meinem ndchsten

Wunder. “

,Ich erlaube mir, nicht alles zu wissen — und entdecke darin

das grolSte Geschenk.
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Kapitel 27

Der Lebenszug hilt kurz — steig endlich
ein

,»Manchmal musst du einfach aufspringen — selbst wenn der
Zug nach Abenteuer riecht und du nur Zahnbiirste und
Zweifel dabei hast.“ ;-)

Stell dir vor, du stehst auf dem Bahnsteig deines Lebens. Um
dich herum Hektik, Gewusel, Menschen, die aufspringen,
losfahren, mutig einsteigen, auch wenn sie nicht genau
wissen, was sie erwartet. Und du? Du zdgerst. Schaust dem

Zug hinterher. Wieder einmal.

JAch, ich warte lieber noch. Ich bin noch nicht so weit.
Vielleicht beim ndichsten Mal. Das war nichts fiir mich. Das

war fiir andere.

Und stell dir vor, du stehst auf diesem Bahnsteig deines
Lebens. Um dich herum lauter Kopfmenschen, Kritiker,
Norgler, Pessimisten, halb schlafende Weggucker, dngstliche
Entscheidungs-Vermeider, Von-sich-Ablenker und Nicht-
Reflektier-Bereite.... Die alle nur da stehen und zusehen, wie

der Zug abféhrt. Sie lachen, sie schimpfen, sie spotten, sie
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urteilen iiber die, die tatsdchlich eingestiegen sind. Und dann

gehen sie wieder nach Hause in ihr altes Leben.

Doch du mochtest auf diesen Zug aufspringen. Es gibt immer
freie Pldtze, denn die Abteile sind nie voll. Aber diese
Menschen in diesem Zugabteil, sie ziehen deine neugierigen
Blicke auf sich und sie wirken so lebendig, mutig, ja ein

bisschen verrtickt.

Doch du zogerst. ,,Wenn ich das mache, falle ich aus der
Rolle. Dann halten mich die anderen fiir verriickt. Sie werden
mich auslachen oder anfeinden. Ich werde mein Umfeld

verstoren, ja sogar verlieren. Ich mache mich unbeliebt!*

Wie oft hast du in deinem Leben gewartet? Auf das richtige
Timing, auf mehr Mut, auf Sicherheit, auf die Meinung
anderer, auf bessere Umstdnde, auf das Okay deines inneren

Kritikers?

Und wie oft hast du gespiirt, da ist dieser eine Moment, dieses

leise Beben im Herzen, das sagt: Jetzt! Jetzt wér's so weit!

Aber dann war der Kopf schneller. Der Zweifler. Der
Angsthase. Der innere Perfektionist. Und der Zug? Der ist

abgefahren. Wieder mal.
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Ich habe das oft erlebt. Das Schone ist: Ich weils nicht, was
mir entgangen ist und was sich verdndert hétte. Das Traurige
ist: Ich werde es nie erfahren und diese Gelegenheit ist futsch.
Diese Gelegenheit, so wie sie war, wird nicht wieder

kommen.

Vielleicht wird es eine neue Gelegenheit geben. Wenn das
Leben es unbedingt will, dann gibt es dir weitere
Gelegenheiten und schickt dir einen weiteren Zug. Doch fiir

manche Dinge gibt es keine Gelegenheit mehr.

Nicht fiir das Gesprdch, in dem du deine Wahrheit nicht
ausgesprochen hast. Die Runde, in der du dich nicht mutig
gezeigt hast. Der Karaoke-Abend, an dem du dich nicht
getraut hast, das Mikro in die Hand zu nehmen, um dein Lied
zu singen. Die Reise, die du dann doch nicht gebucht hast.
Das Coaching, das dir in dieser Zeit auf die Beine verholfen
hétte, die Veranstaltung, auf der du wichtige Wegbegleiter

kennen gelernt hittest.....

Der Lebenszug wartet nicht auf dein inneres Go. Er hélt nicht
fiir immer. Er kommt, gibt dir einen kurzen Augenblick der
Entscheidung ... und dann rollt er weiter. Und du stehst da.
Noch immer mit dem Koffer voller Triume, voller ,eines

Tages... vielleicht*.
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Aber weillt du was? Der Zug hat nicht nur Sitze fiir Menschen
mit klaren Pldnen, perfekten Outfits oder einem Masterplan in
der Tasche. Der Zug ist fiir alle, die bereit sind, sich endlich
selbst ernst zu nehmen. Fiir alle, die nicht langer zusehen, wie
andere ihr Leben gestalten, wéahrend sie selbst auf dem Gleis

der Unsicherheit herum trédeln.

Steig ein. Auch wenn du noch nicht weillt, wo genau es
hingeht. Auch wenn du nur den nichsten Schritt kennst. Denn
du wirst nur in der Bewegung erfahren, wer du bist und was

fiir dich moglich ist. Probieren geht iiber studieren — so wahr!

Erfahrungen, die bringen Klarheit und die bringen dir
Selbstsicherheit! Das sage ich auch mir immer noch stetig,
wenn mein Hintern doch lieber auf der Couch sitzen bleiben

will. Auch ich darf mir immer wieder einen Ruck geben.

Denn meine und deine Traume warten bereits auf mich und

auf dich — im richtigen Zugabteil.

Dein Mut, dein Potenzial, dein kiinftiges Ich — sie alle sitzen
bereits im Zug. Sie schauen aus dem Fenster, winken dir zu

und rufen: ,,Los, steig ein. Es wird Zeit!“
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Sie wissen: Die wirklich wichtigen Dinge passieren nicht,
wenn du auf Sicherheit wartest, sondern wenn du bereit bist,

Unsicherheit zu durchqueren.

Und weillt du, was verriickt ist? Die besten Reisen begannen
nie mit einem fertigen Plan. Sondern mit einem Herzklopfen,
einem klaren Gefiihl und einem mutigen Schritt. Das kann ich

bezeugen.

Was halt dich (noch) daven ab, einzusteigen — und was

konnte passieren, wenn du es einfach trotzdem tust?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

»Ich steige ein, auch wenn ich nicht weilS, wohin die Reise

geht. Mein Leben beginnt im Jetzt.

,» Ich entscheide mich fiir das Leben — nicht fiir das Warten.

Mini-Ritual: ,,Bahnhof des Lebens*

Ziel: Den Moment erkennen — und nutzen

Wann: Wenn du spiirst, etwas will sich verdndern
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Ablauf:

Schlielle kurz die Augen und stelle dir einen Bahnhof

VOr.
Sieh den Zug vor dir stehen. Die Tiir ist offen.

Stell dir vor, dein zukiinftiges Ich winkt dir von dort

daus zu.

Frag dich: ,, Was lasse ich am Bahnsteig zurtick — und

was nehme ich mit?“

. Sag leise oder laut: ,,Ich steige ein. Ich bin bereit. “

. Spiire, wie dein Zug langsam Fahrt aufnimmt und wie

dein Herz weit wird und vor Freude hiipft.

Die Fahrt in dein neues Leben beginnt. In diesem

Moment. Mit deiner Entscheidung, einzusteigen.
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TEIL V — Umsetzung: Von der
Entscheidung ins Tun

Kapitel 28

Der Entscheidungs-Reset — Loslassen, neu
wdhlen, losgehen

,» und plétzlich weilt du: Es ist Zeit, etwas Neues zu beginnen
und dem Zauber des Anfangs zu vertrauen. “(Meister Eckhart)

Kennst du diesen Moment, in dem du spiirst: So geht es nicht
weiter — aber du weist noch nicht genau, wie es anders gehen

soll?

Vielleicht fithlt sich dein Leben wie ein tibervoller Schrank
an: Zu viele alte Entscheidungen, zu viele offene Tiiren, zu

13

viele ,Ich miisste mal ...“ und ,,Eigentlich wollte ich doch

...“. Und dazwischen: Du.

Irgendwo zwischen Vergangenheit, Erwartung, Pflichtgefiihl

und einem inneren Sehnen, das dich nicht mehr schlafen lasst.

Willkommen an der Schwelle deines persénlichen

Entscheidungs-Resets.
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Ein Reset bedeutet nicht, alles hinter sich zu lassen und neu zu
starten wie auf einer weillen Seite — es bedeutet, bewusst
loszulassen, was nicht mehr zu dir gehort, neu zu wahlen, was
heute zu dir passt — und mutig loszugehen, selbst wenn der

Weg noch unklar ist.

Ich habe oft gedacht, ich miisste erst ganz sicher sein, alles
perfekt geplant haben, einen wasserdichten Plan B in der

Tasche. Aber so funktioniert echtes Leben nicht.

Das Herz denkt nicht in Businessplanen, sondern in Ruf und
Antwort. Es sendet Impulse, Bilder, Ahnungen — oft leise,
aber kraftvoll. Und je langer wir sie ignorieren, desto lauter

werden sie. Und desto unbequemer wird der Alltag.

Manchmal reicht ein einziger Gedanke, ein Satz, ein Blick in

den Spiegel, und du weilt: Ich kann so nicht weitermachen.

Bei mir war es diese innere Stimme, die plétzlich ganz laut
wurde, als ich in der Stille mit Fieber auf dem Sofa lag. Als
ich plétzlich wusste: Ich muss dieses Leben, diesen Partner,
dieses Zuhause endgiiltig verlassen. Ansonsten werde ich
wirklich verkiimmern wie eine Blume, die kein Licht, kein

Wasser, keine Nahrung mehr bekommt.

Manchmal hilft das Leben von auflen: Die Chefin, die an

meiner Stelle entschied, meinen Arbeitsvertrag nicht zu
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verldngern, der Jobmanager, der mir die Wahl gibt, diese
Fortbildung zu machen oder der angehende Freund, der
plotzlich sein wahres Gesicht zeigt und es klar wird: Mit
diesem Menschen verbringe ich keine Zeit mehr. Oder die
Umstdnde in meinem Umfeld verdndern sich derart krass, wie
es vor Jahren der Fall war, dass die Entscheidung klar wird:

Hier kann ich nicht bleiben!

Da braucht es keine Sicherheit und kein langes Uberlegen
mehr. Da sind die Impulse aus dem Inneren heraus so
kraftvoll, dass ich sie nicht ignorieren kann. Und wenn ich es
doch tue, wird das Leben so krass unangenehm, dass ich

spater wach werde und die Entscheidung treffe, die dran ist.

Aber Achtung: Ein Reset ist kein Fluchtweg. Es sollte kein
Fluchtweg sein. Sondern dieses innere Wissen, so nicht mehr,
aber anders. Es ist eine Entscheidung aus der Klarheit heraus,
dass dein altes Ich dich nicht in dein neues Leben fiihren

kann.

Du brauchst eine innere Bereinigung. Kein Wegrennen,
sondern ein Aufraumen. Du darfst dein ,,Ja“ wirklich spiiren.
Denn wenn du in der Opferrolle, in der Traurigkeit, dem
Widerstand oder dem Groll hdngen bleibst, kann nichts Gutes,

Neues entstehen.
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Gibt es eine Entscheidung, die du schon viel zu lange mit dir
herum trdgst und die innerlich immer lauter wird? Gibt es
etwas in deinem Leben, das langst iiberféllig ist, losgelassen
zu werden? Welche Wahl wiirde dein Heute leichter machen —

und dein Morgen heller?

Wenn du bereit bist, ehrlich hinzuschauen, dann wird der
Reset nicht wie ein Kontrollverlust wirken, sondern wie ein
Befreiungsschlag. Du wirst spiiren: Ich bin nicht zu spdt. Ich

bin genau jetzt bereit, neu zu wdhlen.

Wenn es etwas gibt, das dir Energie raubt - du glaubst nicht,
wie viel Energie das kostet, wenn wir Entscheidungen
vermeiden, wenn wir immer wieder weg gucken, verdrdangen
-, dann frag’ dich: Wie miisste meine Entscheidung lauten?
Sprich es laut aus, entscheide dich. Ohne zu wissen, wie es
weiter geht. Indem du deine Entscheidung mit dem Herzen
getroffen hast, setzt du im Auflen Neues in Bewegung. Neue
Tiren 6ffnen sich. Du wirst staunen, wenn du dich darauf

einlasst. Bleibe ruhig und beobachte, was geschieht.

Und ja — es kann sein, dass du damit andere vor den Kopf
stoft. Dass du Erwartungen enttduschst. Dass dein Umfeld
dich verwundert anschaut. Aber es ist dein Leben, nicht ihres.

Und niemand lebt es fiir dich. Du trégst die Verantwortung fiir
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dich und dein Leben, niemand sonst. Darum ist es deine

Aufgabe, diese Entscheidung fiir dich zu treffen.

Und leider ist es hdaufig so, dass dir dein Umfeld keine
Unterstiitzung ist, wenn du wichtige Entscheidungen fiir dich
treffen willst. Denn dein Umfeld ist wie dein Kopf: Es soll so

bleiben, wie es ist. Verdndere dich nicht. Das ist zu ungewiss.

Der Reset braucht Klarheit, Ehrlichkeit und ein bisschen Mut,
mehr nicht. Du musst nicht gleich alles umwerfen. Es reicht,
eine einzige Sache loszulassen, die dich unnétig belastet — und
eine einzige Entscheidung zu treffen, die dich ein Stiick niher

zu dir selbst bringt.

Und wenn du dann losgehst — mit klopfendem Herzen,
zitternden Knien und einem Hauch Zweifel — dann erinnere
dich: Du brauchst keine Genehmigung fiir deinen Neuanfang.

Du brauchst nur deine klare Entscheidung.

Was wire, wenn das, was du loslasst, dir die Kraft gibt,

endlich loszugehen?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,Ich erlaube mir, neu zu wdhlen — immer wieder. Mein
Leben darf sich verdndern, wenn ich mich verdndere. “

,» Neuanfang beginnt in mir.“
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Kapitel 29

Sag JA zu dir - Die Entscheidung fiir ein
mutiges Leben

,, Werde, der du bist. Tu, was nur du tun kannst. Und lebe, wie
nur du leben kannst.“ (Friedrich Nietzsche)

Die beste Entscheidung kommt aus dem liebenden Herzen
und dem werten Bauch - aus deinem Innersten. Oder anders
gesagt: Die beste Entscheidung kommt aus dem tiefen
Wissen, wer du wirklich bist. Lass uns kurz gemeinsam in

dieses Bild eintauchen:

Stell dir vor, du stehst — aufrecht, verwurzelt, verbunden. Mit
beiden Fiilen fest auf der Erde. Du atmest ruhig und tief, dein
Brustkorb hebt und senkt sich wie von selbst. Mit jedem

Atemzug spiirst du deine eigene Kraft zurtickkehren.

Du bist ganz da — in dir. Deine Augen blicken weich und
wach in die Welt, dein Herz ist offen, dein Kiefer entspannt.
Und wahrend du deine Héande auf deinen Bauch legst, spiirst
du ihn: diesen Ort in dir, an dem dein Selbstwert wohnt.
Dieses Zentrum, in dem du spiirst: ,,Ich bin richtig. Ich bin

gut. Ich bin bereit, JA zu sagen — zu mir. “
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Und jetzt sei ehrlich: Wie steht es um deinen Selbstwert?

Puh. Gar nicht so einfach, diese Frage. Fiir viele sogar
unangenehm. Weil wir es nie wirklich gelernt haben, uns
wertvoll zu fithlen — ohne Leistung, ohne Funktion, ohne

Vergleich.

Wir leben zu oft an uns vorbei. Wir spiiren unser inneres
Feuer, aber lassen es verpuffen. Wir passen uns an,
funktionieren, folgen Regeln, Erwartungen, Stimmen von

aullen — und vergessen dabei unsere eigene. Das Tragische?

Es fiihlt sich schon so normal an, dass wir oft gar nicht
merken, wie sehr wir uns selbst verloren haben. Aber was
wire, wenn du heute damit aufhorst? Wenn du aufhorst,
anderen zu gefallen — und anfangst, dir selbst zu gefallen?
Wenn du aufhérst, dich klein zu machen — und beginnst, dich
selbst zu feiern? Was wiirde sich verdndern, wenn du deinem

Selbstwert wieder vertraust?

Die beste Version von dir selbst entsteht nicht durch
Anpassung. Sie entsteht durch deine Erlaubnis. Die Erlaubnis,

DU zu sein.

Denn wenn du deinen wahren Wert erkennst, triffst du
Entscheidungen nicht mehr aus Angst, sondern aus Vertrauen.

Nicht mehr aus Mangel, sondern aus Liebe. Nicht mehr zuerst
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fiir andere, sondern zuerst fiir dich (und damit auch fiir die

anderen).

Und das ist kein Egoismus. Das ist gesunder Selbstwert. Denn
ein Mensch, der sich selbst achtet, lebt nicht nur fiir sich — er
schenkt der Welt etwas Echtes: Prédsenz, Klarheit, Freude,

Frieden. Und er dient als Vorbild fiir andere.

Ja, vielleicht ist Selbstliebe die radikalste Entscheidung
unserer Zeit. Weil sie so selten ist. Weil sie uns aus alten

Mustern katapultiert. Weil sie uns ins Leben zuriickbringt.

Sag JA zu dir. Du bist bereit. Und du bist wertvoll — jetzt.

Nicht erst, wenn du alles ,,im Griff* hast.

Was wiirde sich in deinem Leben verandern, wenn du dir
ab heute in jeder Entscheidung selbst die wichtigste

Stimme gibst?
Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich bin bereit, mir selbst treu zu sein — kompromisslos und
liebevoll. “

,»Ich bin wertvoll. Ich wéhle mich — jeden Tag aufs Neue. “
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Mini-Ritual fiir deinen Alltag — ,,Das JA-Ritual“

Ein kleiner, kraftvoller Moment, um dich immer wieder mit
deiner mutigen Seite zu verbinden:

Dauer: 3 Minuten
Wann: Am Morgen oder immer dann, wenn du spiirst, du
brauchst Klarheit oder Mut.

Schritt 1 — Innehalten

Setze dich fiir einen Moment still hin. Lege eine Hand auf
dein Herz, die andere auf deinen Bauch. Atme tief ein und aus
— drei Mal.

Schritt 2 — Klar fragen

Fliistere innerlich (oder laut): ,, Was wdre heute eine mutige
Entscheidung, die mir gut tut?“

Oder: ,, Was darf ich heute loslassen, um ganz bei mir zu
sein?“

Schritt 3 — Dein JA

Dann sprich diesen Satz: ,,Ich sage JA zu mir. Heute. Mit
allem, was ich bin.

Fiihle bewusst nach, wie sich dieses JA in deinem Korper
anfiihlt. Vielleicht magst du dich zum Abschluss selbst sanft
umarmen oder ldcheln. Tipp: Wiederhole dieses kleine Ritual
tiber mehrere Tage — es verankert sich mit der Zeit tief in

deinem System und wirkt wie ein innerer Kompass.
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Kapitel 30

Heute ist dein Tag: Entscheidungen, die
du sofort treffen kannst

,» Du brauchst keine Erlaubnis fiir dein
Leuchten. Fang einfach an. “

Du brauchst nicht zu warten. Nicht auf die perfekte
Gelegenheit. Nicht auf die ndchste Sternenkonstellation
oder den Neumond. Denn heute ist dein Tag. Genau
heute.

Nicht morgen. Nicht iibermorgen.

Und nein, du musst auch nicht erst noch die Steuer
machen, das Auto waschen oder deine ,, To-do-Liste des
Lebens“ abarbeiten, bevor du eine Entscheidung triffst,

die dich dir selbst nédher bringt.

Es braucht weder die groBe Erkenntnis, ein Zeichen von
oben oder die véllige Klarheit, bevor wir innerlich ,,Ja“
sagen diirfen. Deine Entscheidungen miissen gar nicht
auf diese grolen Aha-Momente warten. Viele von ihnen

freuen sich, wenn du sie endlich jetzt triffst.
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Was wire, wenn dein ndchster Schritt schon jetzt klar ist

— nur dein Kopf macht daraus ein Drama?

Du und ich, wir warten oft zu lange. Aus Vorsicht, aus
Riicksicht, aus der Hoffnung, dass irgendjemand im
Aufen das Go gibt. Aber tief im Inneren spiiren wir es
langst: "Ich konnte es jetzt tun. Ich konnte mich jetzt

entscheiden — fiir mich."

Denn wahr ist: Entscheidungen verdndern nicht nur die
Richtung deines Lebens. Sie verdndern deine Haltung zu
dir selbst. Jede klare Entscheidung fiir dich ist ein
Zeichen von Selbstachtung, von innerer Reife — von

Herz.
Du kannst dich heute entscheiden....
.. dir selbst wieder zu vertrauen.
.. dich von etwas oder jemandem innerlich zu 16sen.
.. deiner Intuition Raum zu geben.
.. ein neues Kapitel zu schreiben.

.. deine Wahrheit zu sprechen.
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. einfach mal nur du selbst zu sein — ohne Masken,

ohne dein pflichtbewusstes Léacheln.

Vielleicht ist es keine grofe Entscheidung, sondern eine
kleine stille, wie: ,Heute darf es leicht sein.“ Oder:
»Heute wdhle ich Freude.“ Oder: ,Ich hdre jetzt auf,

mich zu verbiegen.

Diese kleinen Sofort-Entscheidungen sind Gold. Sie
geben deinem Tag einen neuen Klang. Und aus vielen
solcher Tone wird irgendwann eine ganz neue

Lebensmelodie.

Und wenn du heute Abend ins Bett gehst, kannst du mit
einem Lé&cheln denken: ,Heute habe ich mich

entschieden. Fiir mich. Fiir einen echten Schritt.*

Welche Entscheidung — so klein sie auch sein mag —
konntest du noch heute fiir dich treffen, die dich

deinem wahren Weg niher bringt?

Hier dein Mantra zu diesem Kapitel:

,»Ich muss nicht mehr warten — ich darf mich heute

entscheiden.

212



,» Heute bin ich mein eigener Wendepunkt.

Mini-Ritual fiir deinen Tag: Die 3-Minuten-
Entscheidung

Nimm dir heute (oder an jedem beliebigen Tag) nur drei

Minuten — das reicht vollig aus.

Schritt 1: Still werden (1 Minute)

Setz dich hin, atme tief durch. SchlieBe die Augen, wenn du
magst. Spiire deine Fiife auf dem Boden. Lass deinen Atem
tiefer werden.

Frage dich:
,» Was ist heute wichtig fiir mich — wirklich wichtig?“

Schritt 2: Entscheidung fiihlen (1 Minute)

Lass eine Entscheidung auftauchen — keine groRe,
dramatische, sondern eine sanfte, klare, stimmige.

Vielleicht ist es:
Heute sage ich Nein, wo ich bisher immer Ja gesagt habe.
Heute gonne ich mir Ruhe.

Heute beginne ich mit einem Herzensprojekt.
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Heute bin ich ehrlich zu mir selbst.

Frag dein Herz: ,,Was will jetzt durch mich entschieden

werden?

Schritt 3: Entscheidung bekraftigen (1 Minute)
Atme tief ein. Stell dir vor, wie du diese Entscheidung triffst —

liebevoll, kraftvoll, ohne Druck.

Und dann sage (laut oder leise):

,,Ich entscheide mich. Fiir mich. Fiir diesen Schritt.

Jetzt. “

Spiire, wie dein System darauf reagiert. Vielleicht weitet sich
etwas in deiner Brust. Vielleicht fiihlst du Ruhe oder Klarheit.
Und wenn nicht — dann war diese Entscheidung trotzdem ein

Akt der Selbstachtung.
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Kapitel 31

Small Steps, Big Life — kleine Schritte, die
GrolSes anstoRen

,»Du musst den ganzen Weg nicht sehen. Geh einfach den
ersten Schritt.
(Martin Luther King Jr)

Vielleicht kennst du das auch: Du willst etwas verdndern,
endlich den Mut aufbringen, etwas Neues wagen — aber allein
der Gedanke daran fiihlt sich iiberwéltigend an. Zu grol8. Zu
viel. Zu weit weg. Und genau hier beginnt die Magie der

kleinen Schritte.

Denn weilit du was? Kein noch so grofer Wandel beginnt mit
einem riesigen Sprung ins Ungewisse. Er beginnt immer mit
einem kleinen Schritt. Einer Entscheidung. Einer Bewegung
in Richtung deiner Wahrheit — auch wenn sie nur winzig

scheint.

Ich habe gelernt: Wenn ich auf meinen Kopf hore, warte ich
oft ewig, bis alles "passt". Wenn ich aber meinem Herzen
lausche, dann gentigt schon ein klitzekleines JA — und alles
beginnt sich zu bewegen. Nicht weil ich den ganzen Weg

schon kenne, sondern weil ich endlich losgehe.
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Kleine Schritte sind heilsam. Sie iiberfordern dich nicht. Sie
bringen dich zuriick in deine Kraft. Und das Wichtigste: Sie

haben die Kraft, eine Lawine des Wandels auszuldsen.

Ein ,,Nein“ zu einem alten Muster. Ein ,,Ja“ zu einer Auszeit.
Eine Nachricht, die du endlich schreibst. Ein neuer Gedanke,
den du zuldsst. Eine Entscheidung fiir dich — so unscheinbar

sie auch scheint.

Du darfst das Tempo selbst bestimmen. Es gibt kein ,zu
langsam“, wenn du deiner Wahrheit folgst. Und niemand darf
dein Wachstum bewerten, nicht einmal du selbst. Bewerte sie
nicht. Nicht jede Verdnderung ist sofort sichtbar — doch sie
wirkt, tief in deinem Inneren. Und dort geschieht das

eigentliche Wunder.

Du wirst nicht glauben, wie kraftvoll es bereits ist, wenn du
dich klar ausgerichtet hast auf dein groBes Ziel. Wenn du
weillt, in welche Richtung du dein Leben lenken willst.
Vielleicht ist es dein Traumpartner. Vielleicht ist es das Ziel,
ein Leben in Fiille zu leben. Dann hast du diesen Rahmen
geschaffen: Anfang und Ziel. Der Anfang ist dein Jetzt — das

Ende ist dein formuliertes Ziel.

Jetzt beginnst du, diesen Zwischenraum zu fiillen. Du kannst

deinen Weg dorthin in kleine Teilziele herunter brechen. Dazu
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stellst du dir viele Fragen. Im Beispiel: Was bedeutet Fiille fiir
dich? Wo willst du mehr Fiille, in welchen Lebensbereichen?
Schreibe dir alles auf. Mache eine Zeichnung, mache es
irgendwie sichtbar, sodass du es immer wieder anschauen und

durchlesen kannst.

Wen kennst du, der diese Fiille bereits lebt? Wo kannst du dir
Inspiration holen im Internet, bei Trainern, bei Speakern, in
Biichern? Wie kannst du deinen Alltag mit neuen Ideen zur

Fiille fillen?

Neue Glaubenssitze, neue Rituale, neue Denkanstofle, klare
innere Bilder, Geschichten, die dich bereits am Ziel
beschreiben, Austausch mit deinem imagindren Zukunfts-
Wunsch-Ich, verriickte kleine Entscheidungen, wie ein
Besuch in einem Sternerestaurant. Wer weill, wen du dort

vielleicht kennen lernst.

Du konntest einen Tag lang eine Rolle spielen, dich fragen:
Was wiirde die reiche Baronin oder mein Zukunfts-Wunsch-
Ich jetzt sagen, tun, entscheiden? Dich mehr und mehr in die
Vorstellung begeben, du héttest bereits all das, was du dir
wiinschst und in dieser Dankbarkeit dariiber bleiben, es mit all
deinen Sinnen fiihlen und genieRen. Hier darfst du gnadenlos

kreativ sein.
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Frage dein Herz, welchen ndchsten kleinen Schritt du in diese
Richtung machen kannst. Kein Wollen oder Miissen.
Stattdessen ein immer wieder Loslassen, in dem inneren
Wissen, dass es bereits da oder auf dem Weg zu dir ist. Und
doch immer wieder dem Ganzen spielerische Aufmerksamkeit

widmen.

Denn worauf du deine Aufmerksamkeit legst, das ndhrst du.
Stell dir vor, die Fiille kommt dich besuchen und ihr
unterhaltet euch. Stelle der Fiille Fragen und begib dich in
ihre Rolle und sprich aus der Fiille heraus zu dir. So erhaltst

du wertvolle Tipps, die dich deinem Ziel ndher bringen.

Halte immer wieder Riickschau: Wie hast du begonnen? Was
war am Anfang? Wo stehst du jetzt? Was hast du dazu
gelernt? Wo bist du weiter gekommen? Welche

Entscheidungen haben dich weiter gebracht?

Am Ende wirst du zuriickblicken und erkennen: Die kleinen
Schritte waren in Wahrheit die grofSten. Weil sie dich zuriick
zu dir gefiihrt haben. Schritt fiir Schritt, Atemzug fir

Atemzug.

Du merkst, es braucht deine Klarheit, dein Wollen, damit du

eine klare Entscheidung treffen kannst, der dann viele kleine
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Entscheidungen folgen konnen. Viele kleine Schritte, in

deinem Tempo. Beharrlichkeit, Vertrauen und dran bleiben...

So entsteht auch ein Buch. Erste Idee, groRe Uberschrift,
kleinere Teilbereiche und viele Unterkapitel, die so mit und
mit gefiillt werden mit Inhalt, mit Leben. Im Tun ergeben sich

weitere Ideen, Kapitel und Entscheidungen.

Und wenn ich jeden Tag ein bisschen daran arbeite, mich dem
eine Zeit lang widme mit meiner vollen Aufmerksamkeit und
meinem Interesse, entsteht irgendwann ein ganzes fertiges

Buch. So, wie dieses hier.

Es gab Zeiten, da flossen die Worte nur so. Es gab Zeiten, da
waren nur kleine Fortschritte da. Es gab Zeiten, da war innere
Arbeit angesagt, weil Zweifel sich zeigten oder der Selbstwert
im Keller war. Und es gab Zeiten, da war so viel Klarheit und

kreative Schaffenskraft da. Ja, das ist Leben.

Es gibt keine Konstante. Es gibt lauter bunter Momente.
Leichte, schwere, klare, diffuse, bunt eben. Doch ich bin dran
geblieben, weil ich mich entschieden habe: Ich will dieses
Buch wirklich gerne schreiben. Denn sonst wiirdest du dieses

Buch niemals lesen.
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Zum Abschluss dieses Kapitels méchte ich dir etwas aus
meinem aktuellen Leben erzdhlen und wie eine Kkleine,

unscheinbare Entscheidung zu etwas GroBem fiihrte.

Mein Partner und ich, wir leben als Reisende in unserem
Camper-Van. Wir hatten die Idee, iiber den Winter fiir einige
Wochen irgendwo in einem Appartement Zeit zu verbringen.
Ohne uns zu stressen oder zu fokussieren wollten wir uns
einfach inspirieren lassen, wenn sich etwas ergibt. Ich ging
eines Tages einen Weg entlang an einem schénen, stillen Ort,
der mir sehr gefiel. Ich hatte schon erfahren, dass an der Kiiste

alle Tavernen bald schlieffen und die Unterkiinfte ebenso.

Ich gehe also diesen Weg entlang und bemerke ein Schild mit
einem Pfeil und einem Namen darauf. Es weckt mein
Interesse sehr, ohne zu wissen, was mich dort erwarten wiirde.

Ich weild nicht, dass es der Name einer Ferienanlage ist.

Es wird dunkel und ich spaziere nicht weiter, um dem Schild
zu folgen. So folge ich meiner Neugier und suche im Internet
danach. Ich finde eine wunderschone Ferienanlage mit kleinen
Appartements umgeben von einem groRen, schon angelegten
Garten. Ich sehe, dass diese Appartements nur von Friihjahr
bis Ende Oktober vermietet werden und sehe den stattlichen

Preis.
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Mein Kopf beginnt leise, zu rattern. Mein Innerstes sagt: Hey,
schreibe doch einfach mal hin und frage, ob es méglich wdre,
liber den Winter fiir drei Monate ein Appartement zu mieten
zu einem guten Preis. Was hast du zu verlieren? Mein Kopf

schiittelte sich innerlich, aber er hatte keine Chance.

Ich habe nicht damit gerechnet, was am Folgetag passieren
wiirde. Die Besitzerin schreibt mir zuriick: Ja, es ist méglich.
Und sie macht mir einen unglaublich attraktiven Preis. Wir
treffen dort begeistert ein und schauen uns die Raumlichkeiten
an, wahrend die herzliche Besitzerin uns sagt, wir seien die
ersten, die hier {iber den Winter ein Appartement mieten. Sie
sei normalerweise im Urlaub in dieser Zeit, doch in diesem

Jahr bliebe sie aus familidren Griinden hier.

Nun bin ich seit fast einem Monat hier an diesem schénen
ruhigen Ort, sitze ich hier auf diesem groRen, bequemen Sofa

in unserer Wohnkiiche und schreibe dankbar diese Zeilen.

Hitte ich die verriickte Entscheidung nicht getroffen, einfach
anzufragen und entgegen meinem Kopf, mir vorzustellen,
dass es moglich ist...ja, dann wére ich jetzt nicht hier an

diesem wunderschonen idyllischen Ort.

Aber wie oft macht uns der Kopf gleich alles zunichte, indem

er sagt: Versuch es erst gar nicht. Das wird sowieso nicht
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funktionieren? Es war diese Entscheidung aus meinem

Herzimpuls heraus.

Ohne dem Kopf den Raum zu geben, dagegen zu wettern. Aus
einem inneren Interesse, einer Neugier, einem Tun-Wollen,

egal, was dabei rauskommt.

Manchmal darf auch ich mich 6fter fragen: Was habe ich denn
zu befiirchten oder zu verlieren, wenn ich diese Entscheidung
treffe? Und so lerne ich auch mit der Zeit, mit einem ,,Nein“

oder einem unpassenden Ergebnis umzugehen.

Welcher kleine, einfache Schritt ruft dich heute — auch
wenn dein Verstand ihn noch als unbedeutend oder

iiberfliissig abtut?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ein kleiner Schritt mit Herz ist gr6Ber als tausend geplante

im Kopf.

,»Ich bewege mich — und das Leben bewegt sich mit mir. “
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Mini-Ubung: ,,Der kleinstmégliche néchste Schritt*

Schritt 1 — Atme und fiihle:
Nimm dir einen kurzen Moment. Atme bewusst ein und aus.

Spiire deinen Kérper. Werde still. Frag dich dann:

Was mochte sich in meinem Leben verdndern —

oder wachsen?

Wibhle spontan einen Bereich: z. B. Beruf, Gesundheit,
Beziehung, Selbstfiirsorge, Kreativitit, Mut, innerer Frieden,

Finanzen...

Schritt 2 — Reduziere den ersten moglichen Schritt
radikal:

Stelle dir nun folgende Frage:

Was ist ein so kleiner, einfacher ndchster Schritt, dass

ich ihn noch heute tun kénnte — ohne Ausrede?

Ein Schritt, der keine perfekte Planung braucht. Kein Geld.
Keinen Riesen-Mut. Sondern einfach eine Bewegung in die

richtige Richtung.
Beispiele:

Jemandem schreiben, mit dem du wieder Kontakt mochtest.

Dir einen Stuhl in die Sonne stellen und still sein.
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Dich fiir einen Workshop anmelden, von dem du seit Wochen
trédumst.

Einen Gegenstand aussortieren, der ldngst nicht mehr zu dir
passt.

Einen Satz laut aussprechen, den du dich bisher nicht getraut
hast.

Eine Dose aufstellen, in der du ab jetzt deine 5-Euro-Scheine
sammelst.

Schritt 3 — TUN:
Mach diesen Schritt heute noch.

Nicht morgen. Nicht perfekt. Nur echt.

Und feiere dich danach — bewusst und innerlich — als wérst du
gerade iiber eine unsichtbare Grenze in ein groleres Leben

getreten.

224



Kapitel 32

Wenn Zweifel anklopfen — bleib auf
deinem Weg

» Zweifel totet mehr Trdume als Misserfolg je
konnte. “
( Suzy Kassem)

Manchmal, wenn wir gerade anfangen, mutig unseren Weg zu
gehen, steht er pl6tzlich vor uns: der Zweifel. Manchmal leise
wie ein kritischer Flisterton, manchmal laut wie ein

Donnerschlag.

Er stellt Fragen, die du nicht bestellt hast: ,, Bist du sicher?“
» Was, wenn du dich tduschst?“ ,,Was, wenn du scheiterst?“

,, Was sollen die anderen denken?“

Was wire, wenn wir unsere Zweifel nicht mehr als Feinde
sehen wiirden? Wenn sie wie Grenzposten waren, die dich an
der Schwelle zu deinem néchsten Wachstum priifen wollen:
Meinst du es wirklich ernst? Wenn sie gar nicht wollen, dass
du aufgibst. Sie wollen, dass du tiefer gehst. Noch klarer

wirst. Dich noch entschiedener fiir deinen Weg entscheidest.

Wenn ich ehrlich bin, habe ich genau das lange Zeit nicht als

Priifung sehen konnen. Doch heute kann ich erkennen, dass
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der Kopf nicht anders kann, als mir diese Zweifel und
Warnungen zu schicken, und ich kann trotzdem standhaft
bleiben. Ich sage dann: Gut, du willst mich testen, wie sehr ich
das jetzt wirklich will! Ich ziehe das durch. Du kannst die

Klappe halten. Keine Sorge, wir schaffen das! ;-)

Der Zweifel ist wie ein Nebel, der sich legt, wenn du auf dem
richtigen Weg bist — nicht um dich aufzuhalten, sondern um
dich zu fragen: Bist du bei dir? Bist du verbunden? Willst du

das wirklich?

Friiher habe ich den Zweifel sogar manchmal gefiirchtet. Ich
dachte, er sei ein Zeichen dafiir, dass ich auf dem falschen
Weg bin. Heute weil ich: Der Zweifel kommt oft dann, wenn
ich ganz nah dran bin an etwas Wesentlichem. Von wegen:
Das ist ein Zeichen, es nicht zu tun! Heute falle ich auf so

etwas nicht mehr rein!

Sanft ausgedriickt, priift mich der liebe Zweifel nicht, weil ich
versage — sondern weil ich wachse. Krass ausgedriickt, kann
mein Kopf nicht anders, wenn es um Neuland geht. Neues ist

fiir ihn IMMER eine Gefahr.

Und da steht mir selbst mein Korper nicht immer hilfreich zur

Seite. Wenn er plotzlich anfiangt, schwitzige Hénde zu
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kriegen, schlotternde Beine, Herzklopfen bis zum Hals,
Bauchkrampfe, Fluchttendenzen, ja und sogar Trdnen der

Verzweiflung.

Manche Entscheidungen miissen trotz all der Widerstinde, die
mir mein Kopf und mein Korper liefern, getroffen werden,

wenn es darum geht, weiter zu kommen.

Das beste Beispiel aus meinem Leben, das mir zeigte, wie
krass der Korper sich wehren kann, weil er Gefahr wittert, das
zeigte ja bereits meine Geschichte, wie ich damals meinen

Kopfsprung vom Ponton in den See gewagt habe.

Das war wirklich schlimm, denn mein ganzer Koérper wehrte
sich. Es fiihlte sich an, als ob ich gleich sterben muss. Trénen,
Zittern, Herzklopfen, mein Nervensystem war unter

Hochspannung.

Nach diesem Sprung hab ich gefiihlt zehn neue Leben dazu
gewonnen! Oh, war das befreiend. Ich habe es noch weitere
Male gewagt und die Zweifel hatten keine Chance mehr. Mein
Korpersystem und mein Kopf haben gecheckt: Es ist keine

Lebensgefahr, wenn sie springt.

Bleib auf deinem Weg. Du musst nicht jedes Hindernis
zerschlagen und du musst nicht zum Oberkdmpfer mutieren.

Manchmal reicht es, einen Schritt zu machen — mitten
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hindurch. Der Nebel lichtet sich erst beim Gehen.

Und wenn der Zweifel anklopft, darfst du ihm freundlich die
Tiir 6ffnen und sagen: ,,Danke, dass du mich nochmal hast

hinschauen lassen. Ich gehe trotzdem.*

Denn jede Entscheidung, die du aus deinem Herzen triffst, hat
ihren Wert. Auch wenn du spéter vielleicht etwas anderes
wihlst — du wéchst. Immer. Und darum geht es uns doch, ums
Wachsen, oder besser gesagt, ums Freiwerden von dem, was

uns noch daran hindert, unser volles Potential zu leben.

Im Grunde geht es darum, all diese Scheuklappen in unserem
Kopf tiberfliissig zu machen, denn unser Kopf ist unser
eigentliches Gefangnis. Und mit jedem neuen mutigen Schritt
weitest du diesen Raum, 6ffnest du die Scheuklappen ein

klein wenig mehr.

Welche Entscheidung wiirdest du heute treffen,
wenn du dir vollkommen vertraust — trotz aller

Zweifel?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:
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,»Ich darf zweifeln — und trotzdem meinen Weg

weitergehen.

,»Mein Herz kennt den Weg — auch wenn mein Kopf ihn

nicht immer sieht. “

Mini-Ubung:

Aus dem Zweifel in die Klarheit — in 5
Minuten

Diese Ubung hilft dir, den Zweifel nicht zu bekdmpfen,
sondern ihm auf Augenhohe zu begegnen — um aus dem
Gefiihl der Uberforderung wieder in deine innere Fiihrung zu

kommen.

Schritt 1: Ankommen (ca. 1 Minute)

Setze dich bequem hin.

SchlieRe deine Augen.

Atme tief durch die Nase ein — und langsam durch den Mund
wieder aus.

Noch einmal. Und ein drittes Mal.

Spiire deinen Korper.
Spiire den Stuhl unter dir, deine Fiie auf dem Boden.

Du bist da. Jetzt.
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Schritt 2: Dem Zweifel ein Gesicht geben (ca. 1-2

Minuten)

Stell dir nun vor, dein Zweifel sitzt dir gegeniiber — als Figur.
Wie sieht er aus?
Ist er groB oder klein? Angstlich oder streng? Vielleicht wie

ein alter Lehrer, ein inneres Kind, ein Kritiker?
Frage ihn jetzt laut oder innerlich:

,» Was willst du mir sagen?“
,» Was befiirchtest du?“

,» Wovor willst du mich eigentlich schiitzen?“

Lausche, ohne zu bewerten. Was fiihlst du, wenn du deinen
Zweifel so anschaust und ihm lauschst? Was macht das mit
dir? Priife, was dein Herz dazu sagt. Bleibst du bei deiner

Entscheidung oder hat dich der Zweifel {iberzeugen kénnen?

Schritt 3: Der Wendepunkt (ca. 1-2 Minuten)

Bedanke dich bei deinem Zweifel. Gehe noch einmal in die
Uberpriifung mit deinem Herzen. Ist deine Entscheidung
stimmig? Spiirst du Weite oder Enge, wenn du bei deiner

Entscheidung bleibst? Falls du dabei bleibst,
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Sag dem Zweifel (laut oder innerlich):

,Ich sehe dich. Ich verstehe, warum du da bist.

Und ich gehe trotzdem weiter. “

Lege nun eine Hand auf dein Herz und eine auf deinen Bauch.
Atme tief in deinen Korper hinein.
Stell dir vor, wie ein warmes Licht von deinem Herzen

ausstrahlt — ruhig, klar und friedlich.

Abschluss:

Atme nochmals tief ein und aus.
Offne deine Augen — und nimm dieses neue Gefiihl der
Verbundenheit mit deiner Entscheidung und mit deinem

Herzen mit in deinen Tag.

Du kannst diese Mini-Ubung immer dann anwenden, wenn du
spiirst, dass Zweifel dich blockieren oder du im Gedanken-

karussell festhdngst. Sie ist kurz — aber tief wirksam.

231



Kapitel 33

Dein Zukunfts-Ich ruft — folge der
Stimme, die du werden willst

,» Die beste Version deiner selbst wartet nicht irgendwo da
draufsen —sie wartet in dir. “

Hast du dich schon einmal ganz bewusst in die Rolle deines
zukiinftigen Selbst oder des erfolgreichen, gliicklichen
Zukunfts-Ich begeben? Nicht als Fantasie-Spielerei, sondern
als ernst gemeinte Verbindung zu der Version von dir, die du
tief in deinem Inneren bereits bist? Wenn nicht — dann wird es

hochste Zeit.

Denn: In deinem Zukunfts-Ich liegt nicht nur dein Potenzial.
Es ist dein innerer Nordstern. Es kennt den Weg, den du heute

vielleicht noch nicht ganz klar siehst.

Immer wenn ich Klarheit brauche, wenn ich unsicher bin oder
mich verzettle, dann gehe ich in Kontakt mit meinem
Zukunfts-Ich. Ich stelle mir vor, wie ich in fiinf oder zehn
Jahren bin — kraftvoller, weiser, freier. Diese Version von mir

hat die Zweifel iiberwunden, Angste transformiert,
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Entscheidungen getroffen. Sie weill, wofiir es sich gelohnt

hat, dranzubleiben.

Und das Tolle: Sie redet mit mir. Sie macht mir Mut. Sie gibt
mir Antworten, auf die ich selbst gar nicht gekommen wére —
oder noch nicht. Es lidsst mich erfahren, wie es sich anfiihlt, in
einer kraftvolleren Version von mir zu sein. Es macht Freude,
aus dieser Perspektive auf die Dinge zu schauen. Probiere es

gerne einmal aus.

Es ist ein bisschen wie ein Gesprdch mit einer inneren
Mentorin oder einem inneren Mentor. Und weifit du was? Er
oder Sie ist immer liebevoll. Immer weise. Immer ruhig. Und

zweifelt nicht an mir — nie.

Aber: Damit sie wirklich lebendig wird, braucht es deine
Vision. Was willst du erleben? Worauf mochtest du zuriick
blicken kénnen? Was soll dein Leben geprédgt haben, wenn du
alt und erfiillt in deinem Sessel sitzt und ldchelnd auf deine

Lebensreise blickst?

Werde dir klar dariiber, was du noch erleben willst in deinem
Leben! Mach dir eine moglichst lange Loffelliste. Nimm dir
wirklich immer wieder Zeit dafiir. Schreibe alles auf, was du
noch erleben willst, bevor du ,,den Loffel abgibst®, damit du

auf dem Sterbebett nichts bereuen musst.
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Du kannst sogar im Vorfeld einmal reinspiiren, wie sich dein
Zukunfts-Ich fiihlt, nachdem es diesen Fallschirmsprung

gewagt hat.

Traume grof. Nicht irgendwann. Sondern jetzt. Nicht

verniinftig. Sondern so, dass dein Herz zu hiipfen beginnt.

Male dir aus, schreibe es auf, wie ein Tag in deinem
Wunschleben aussieht. Wo lebst du? Mit wem? Was tust du
morgens, was bewegt dich tagsiiber? Welche Menschen

umgeben dich? Und wie fiihlt sich das alles an?

Mach’s konkret. Lies es dir regelmdRig laut vor. Dein Gehirn
liebt Wiederholung. Und du wirst sehen: Deine Energie
verdndert sich. Du beginnst, dich innerlich auszurichten.
Kleine Entscheidungen fallen dir leichter. Weil du plétzlich

eine Richtung spiirst.

Und wenn du mal zweifelst, hol dein Zukunfts-Ich zu dir.
Stell es dir bildlich vor, direkt neben dir oder gegeniiber.
Spiire, wie es da ist. Frag es, was es dir jetzt raten wiirde.
Vielleicht sagt es: ,,Vertrau dir mehr.“ Oder: ,Das wird
groBartig. Geh weiter.“ Oder es schaut dich einfach nur

liebevoll an — und du weift: Alles ist gut.

Denn diese Version existiert bereits in dir. Du kannst dich

heute entscheiden, einen kleinen Schritt in diese Richtung zu
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gehen. Und morgen wieder. Und iibermorgen. Bis du dich
irgendwann umdrehst — und merkst: Du bist dein Zukunfts-

Ich geworden.

Wie wiirdest du heute entscheiden, wenn du wiisstest, dass

dein Zukunfts-Ich stolz auf dich sein wird?*

Welche Entscheidung bringt dich deinem erfiillten Leben

heute ein kleines Stiick naher?

Hier dein Mantra zu diesem Kapitel:_

,» Ich bin bereits auf dem Weg zu der besten Version von mir. “
,» Mit jedem Schritt komme ich meinem zukiinftigen Wunsch-

Ich ndher.

Mini-Ubung: Begegnung mit deinem Zukunfts-Ich

Dauer: ca. 5-10 Minuten

Ort: Ruhiger Raum, bequemer Sitz oder Stehposition
1. Ankommen

Atme ein paar Mal tief durch. Lass deinen K&rper weich

werden, deine Gedanken langsam zur Ruhe kommen.

2. Stell dir dein Zukunfts-Ich vor
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Lass vor deinem inneren Auge ein Bild entstehen:

Du begegnest dir selbst — in 3 oder 5 Jahren — als die Version,
die du gerne sein mochtest.

Sie oder er hat Herausforderungen gemeistert, fiihlt sich

kraftvoll, klar, lebendig und erfiillt.

Wie sieht diese Version von dir aus?

Wie bewegt sie sich, wie spricht sie, wie fiihlt sie sich an?
3. Beobachte und lausche

Spiire in die Energie deines Zukunfts-Ich hinein.

Was strahlt diese Version von dir aus?

Stell ihr innerlich eine Frage wie:

,» Was ist dein wichtigster Rat fiir mich heute?“

,» Was war deine wichtigste Entscheidung auf dem Weg
hierher?“

Hore einfach zu, was kommt — in Bildern, Worten, Gefiihlen.
4. Korperintegration

Wenn du magst, stehe auf und bewege dich fiir 1-2 Minuten
wie dein Zukunfts-Ich oder gehe ganz bewusst in diese Rolle.
Wie fiihlt sich diese Haltung an? Welche Geste oder

Bewegung verkorpert deine zukiinftige Klarheit und Kraft?

5. Riickkehr & Abschluss
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Bedanke dich innerlich fiir die Begegnung.
Komme langsam zuriick ins Hier und Jetzt.
Wenn du magst, notiere dir, was du erfahren oder erkannt

hast.

Tipp: Wiederhole diese Ubung immer dann, wenn du unsicher

bist oder dich neu ausrichten mochtest.
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TEIL VI - Dein Schlusskapitel: Ein
Leben ohne Reue

Kapitel 34

Wenn das Leben ruft — horst du’s jetzt
deutlicher?

,»Das Leben fliistert erst. Wenn du nicht lauschst, wird es
lauter.“ (Oprah Winfrey)

Bist du bereit, dich zu erinnern, wer du bist — hinter all den

Rollen, Aufgaben und Erwartungen?

Es gibt Momente, da ist es kein leises Fliistern mehr in dir. Da
wird es laut. Drangend. Uniiberhérbar. Und plétzlich merkst
du: Das Leben ruft dich. Es ruft dich nicht, weil du versagt

hast. Sondern weil du bereit bist.

Bereit, alte Hiute abzustreifen. Bereit, zu wachsen. Bereit fiir

Neues.

Manchmal kommt der Ruf des Lebens nicht in klaren Worten.

Sondern im Gefiihl, nicht mehr in der falschen Geschichte
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mitspielen zu wollen. Im Wunsch, endlich du selbst zu sein —

nicht mehr nur die Version, die andere von dir erwarten.

Manchmal braucht es nur einen einzigen ehrlichen Moment
mit dir selbst, um zu wissen: Ich kann nicht mehr zuriick in
das, was mich klein hdlt. Selbst wenn du nicht weilst, wie der
ndchste Schritt aussieht — du weillt, dass du ihn gehen musst.
Das ist der Beginn einer neuen Geschichte. Eines neuen

Kapitels in deiner Geschichte.

Vielleicht spiirst du dieses Fliistern schon ldnger. Vielleicht
war da diese Ahnung, dass es noch mehr geben muss. Mehr
Sinn, mehr Tiefe, mehr du. Und vielleicht hast du es immer
wieder weggeschoben, weil andere Dinge wichtiger schienen.
Weil du nicht sicher warst. Weil du dachtest, du brauchst erst

noch mehr Klarheit, mehr Sicherheit, mehr Mut.

Doch was ist, wenn der Ruf genau jetzt kommt, weil du nicht
mehr warten sollst? Was, wenn du den Mut nicht vorher

haben musst — sondern ihn unterwegs entwickelst?

Wenn das Leben ruft, dann meist nicht mit Trompeten. Es
beginnt leise — mit einer Unzufriedenheit, mit einem inneren

Unfrieden, mit einer Frage, die nicht aufhort zu klopfen:
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,War das schon alles?“,,Warum tue ich das, was ich

tue?“,, Wo bin eigentlich ich geblieben?“

Und dann verdndert sich plétzlich etwas. Du beginnst,
hinzuhoren. Und das ist dann der Moment, in dem sich die
Richtung dreht. Nicht immer spektakuldr, manchmal still, aber

kraftvoll und ehrlich.

Wenn du plotzlich merkst, dass du gerade wertvolle
Lebenszeit vergeudest mit Dingen, die keine Prioritdt mehr
haben sollten. Dann ist es Zeit, deine Priorititen neu zu

ordnen.

Manche nennen es Erwachen, andere ein Erwachen ins echte
Leben. Ich nenne es: den Moment, in dem du aufhorst zu

funktionieren — und anfangst zu leben.

Und du musst nicht alles wissen, um loszugehen. Du musst
auch nicht perfekt sein. Du musst nicht alle Zweifel
loswerden. Du musst nur eines: ehrlich sein mit dir. Denn
wenn du den Ruf hérst und ihm folgst, wirst du gefiihrt. Das
Leben liebt Klarheit. Das Universum liebt Klarheit. Und es

liebt Menschen, die Ja sagen, wenn ihr Herz gerufen wird.

Und dann wird klar geliefert, was du klar entschieden hast. Ist

das ein schoner Gedanke? Dass du nicht alleine bist? Dein
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Leben unterstiitzt dich und liefert dir, was du ausstrahlst. Es

schenkt dir Tag fiir Tag deine Wahrheit, das, was du bist.

Also frag dich: Was ist dieser Ruf in dir? Was sagt er dir
wirklich — hinter der Angst, hinter der Unsicherheit? Und was
wadre, wenn genau heute der Tag ist, an dem du zuriickrufst:

»Ich habe dich gehort. Ich bin bereit.

Der Ruf des Lebens klingt nie wie ein Befehl. Er klingt wie
eine Einladung. Du kannst ihn iiberhéren, ja. Doch er bleibt.
Und irgendwann — wenn du leise wirst — horst du ihn
deutlicher denn je. Und du antwortest: Ich bin da. Ich wdhle

mich. Jetzt.

Was in dir ruft leise — und will endlich gehort werden?

Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:
,»Ich hdre mein inneres Ja — und ich folge ihm.“

,»Ich hére den Ruf meines Lebens — und ich bin bereit, ihm zu

vertrauen. “
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Mini-Ubung: Lausche deinem inneren Ruf

Dauer: 10-15 Minuten
Ort: Ein ruhiger Platz, an dem du ungestort bist.

Material: Stift, Notizbuch oder Tagebuch

Anleitung:

Setze dich still hin, schlieBe die Augen. Atme mehrmals tief
ein und aus. Erlaube dir, fiir einen Moment ganz bei dir zu
sein. Sprich innerlich diesen Satz: , Leben, was willst du mir
sagen?*

Hore zu. Warte nicht auf grole Worte. Vielleicht kommt ein
Bild, ein Gefiihl, eine Erinnerung. Vielleicht auch nur ein Satz
oder ein vager Impuls. Was auch immer da auftaucht — es
zdhlt.

Offne deine Augen und notiere spontan:

Was habe ich empfunden?

Was ruft in mir leise — aber bestdndig?

Was drdngt sich immer wieder in mein Bewusstsein?
Wonach sehne ich mich zutiefst?

Schreibe zuletzt den folgenden Satz auf — und vervollstandige
ihn ohne langes Nachdenken: ,, Ich spiire den Ruf nach ...«

Lies deine Notizen spéter noch einmal laut. Sie sind eine erste

Briicke zu deinem ndchsten mutigen Schritt.
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Kapitel 35

Wie deine Entscheidungen die Welt heller
machen

,» ES ist nie zu spdt, der Mensch zu werden, der du
hdttest sein kénnen. “ (George Eliot)

Dein Leben ist wie ein grofes, offenes Buch — und heute
bléatterst du auf die letzte Seite eines alten Kapitels. Du héltst
kurz inne, atmest tief durch, spiirst alles, was war — und dann

schldgst du eine neue Seite auf. Wei8. Offen.

Bereit fiir das, was jetzt kommen darf. Das ist der Moment, in
dem du erkennst: Ein Neubeginn ist nicht etwas, das im

Aulen passiert. Er beginnt genau hier, in dir. Jetzt.

Vielleicht hast du in deinem Leben viele Entscheidungen
getroffen, manche iiberlegt, andere aus dem Bauch heraus.
Einige voller Klarheit — und andere, weil du nicht wusstest,

was du sonst tun solltest.

Vielleicht bist du Umwege gegangen, hast geschwiegen,
gekampft, losgelassen, gezweifelt, gehofft. Und trotzdem: Du

stehst immer noch. Du bist hier. Und du trégst in dir die Kraft
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fiir einen echten Neubeginn. Ohne Drama. Ohne Riickblick.

Einfach so.

Ein Neubeginn ist kein Neujahrsvorsatz. Es ist eine
Entscheidung, dein Leben bewusst zu fiihren, anstatt dich
weiter fiihren zu lassen. Es ist ein JA zu dir — auch wenn du
noch nicht alle Antworten hast. Es ist der Moment, in dem du
aufhorst, auf das perfekte Timing zu warten, und beginnst,

dem Moment zu vertrauen.

Dein Leben fragt dich: ,Bist du bereit, dich neu zu sehen?
Anders zu wdhlen? Mit all deiner Erfahrung, deiner Weisheit
und deiner inneren Kraft?* Und du kannst antworten: ,,Ja. Ich

bin da. Ich wdhle mich. Ich gehe los. “

Denn das Leben ist nicht riickwérts gerichtet. Es ist ein
stetiges Vorwdrts in jedem weiteren Jetzt-Moment. Nicht
immer gerade, nicht immer leicht. Aber immer voller
Moglichkeiten. Und manchmal ist der Neubeginn nicht laut,
nicht spektakuldr. Sondern ganz still. In Form eines klaren
Gedankens oder einer klaren Entscheidung. Ein Neubeginn

durch deine Art, neu auf dich selbst zu blicken.

Vielleicht beginnt dein Neubeginn mit einem einzigen Satz:
»Ich bin bereit, mein Leben zu lieben — genauso wie es jetzt

ist.“ Wenn du diesen Satz wirklich fiihlst, ist dein Glas nicht
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mehr halb leer, sondern halb voll. Damit setzt du den
wichtigsten Grundstein fiir eine positive Zukunft. Denn
ANNEHMEN, was ist, ist immer der erste Schritt, bevor sich
etwas in deinem Leben wirklich verdndern kann. Wenn du das
verinnerlichen kannst, steht deiner Verdnderung nichts mehr

im Weg.

Erkenne, was da ist, was bereits gut ist und nimm dein Leben
so an, wie es ist. Lasse allen Widerstand fallen. Jeder
Widerstand verhindert Fortschritt, verhindert Heilung,
verhindert Frieden. Mache Frieden mit allem, was ist. Und

dann richte dich neu aus.

Dazu fillt mir eine berithrende Geschichte ein, die sich
kiirzlich in meinem Leben ereignet hat. Ich beschlieRe, nach
Wochen meine Mutter einmal anzurufen, um zu erfahren, wie
es ihr geht. Wir sehen uns sehr selten, weil ich im Ausland

unterwegs bin und telefonieren ab und an.

Sie geht auf die 80 zu und hat mit vielen ,,Wehwehchen“ zu
kampfen, ist chronisch krank und klagt stindig dariiber, dass
sie nicht mehr fit genug ist, um den Haushalt und den Garten

zu pflegen, wie sie es immer gewohnt war.

Obwohl sie einen liebevollen Partner an ihrer Seite hat, der

sehr fleilig ist. Sie fiihlt sich stets schlecht deswegen. Doch
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dieses Mal ist es anders. Sie klingt kraftvoll und motiviert. Sie
erzdhlt von einer neuen Tagesgruppe, die sie einmal in der
Woche besucht und von ihrem Heilpraktiker, mit dem sie

endlich mal sehr zufrieden ist.

Und dann spricht sie ganz offen dariiber, dass ihr Partner den
Garten und den Haushalt so wunderbar in Ordnung halt und
alles gerne so macht, wie sie es ihm auftragt. Ich bin baff. So

positiv habe ich sie lange nicht erlebt.

Ich erkenne, dass sie endlich ihre Situation so angenommen
hat, wie sie nun einmal jetzt ist. Jetzt hat sie mit ihrer
Situation endlich ihren Frieden gemacht, was ihrem Leben
eine erfreuliche Wende beschert. Und das wirkt sich natiirlich
auch positiv auf ihre Gesundheit aus. Sie erkennt neue
Wahrheiten, sieht Vieles mit anderen Augen und hat viel mehr

Kraft als vorher.

Wenn du dich entscheidest, deinem Herzen zu folgen,
Entscheidungen zu treffen, die dich in deine Kraft bringen,
dann ist das nicht alleine gut fiir dich. Es ist gut fiir dein

Umfeld, es ist gut fiir diese Welt.

Mit jeder Herzentscheidung machst du deine Welt ein
Stiickchen heller, weil du beginnst, dich zu entfalten, du

beginnst, wie eine Rosenknospe, die geschlossen war, endlich
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aufzublithen. Das hat auch irgendwann sichtbare Folgen, denn

jeder Mensch, der aufbliiht, strahlt Positives aus.

Das bleibt nicht ungesehen. Weillt du, ein einziges Lécheln
mehr, das wir einem anderen schenken, kann so viele neue
Lichter anziinden. Und wann haben wir dieses echte, herzliche
Lacheln? Wenn wir mit uns selbst zufrieden sind. Wann sind
wir mit uns zufrieden? Wenn wir uns entscheiden, gliicklich

und erfiillt zu sein und alles dafiir zu tun.

Ich bin selbst so dankbar, dass ich vor Jahren begonnen habe,
mein altes fremdbestimmtes Leben hinter mir zu lassen. Was
heute so aus mir heraussprudelt und was ich in die Welt
bringe, das hétte ich damals nie fiir moglich gehalten und es

wadre damals auch nicht méglich gewesen.

Es brauchte einige kraftvolle Herz-Entscheidungen. Heute
héltst du dieses Buch in deinen Handen. Es ist ein Produkt all
dieser neuen, manchmal mutigen Herz-Entscheidungen.
Hattest du mich vor zwanzig Jahren gefragt, ob ich ein
solches Buch schreiben wiirde — ich hétte dich verwundert

und fragend angeschaut.

Was ware, wenn du dich ab heute nicht mehr mit deiner
Vergangenheit erklarst, sondern mit deiner Zukunft

inspirierst?
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Hier dein Mantra fiir dieses Kapitel:

,»Ich beginne neu — mit dem, was ich bin, und allem, was ich

noch werde.

»Ich lasse los, was war, und wdhle den Weg, der zu mir

gehort.
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Kapitel 36

Genau jetzt: Dein Neubeginn ohne

Zuriickblicken
»Der Anfang ist immer heute. “ (Mary Shelley)

Es gibt diesen einen Moment, den du nicht planen kannst. Er
kommt nicht mit grofem Tamtam. Er kiindigt sich nicht laut

an. Aber du spiirst ihn — mitten in dir.

Ein Moment, der dich aufatmen ldsst, obwohl du gerade
nichts tust. Ein Moment, der dich still lacheln 1ldsst, obwohl
noch nichts im Aufen perfekt ist. Ein Moment, in dem du

plotzlich weilit: ,,Jetzt ist es soweit. Ich bin bereit.*“

Dieser Moment ist keine Reaktion auf etwas da draufen. Es
ist eine Riickverbindung mit dir. Mit deiner Essenz. Mit dem
Teil in dir, der sich nicht ldnger definieren will iiber deine
Vergangenheit, deine (vermeintlichen) Fehler und deine alten

Geschichten.

Du bist nicht deine Vergangenheit. Du bist nicht deine
Zweifel. Du bist auch nicht dein altes Ich von gestern. Du bist

das, was du JETZT wahlst zu sein. Du bist nicht festgelegt auf
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all die Beschreibungen und Rollen, die du dir selbst oder die

andere dir zugeschrieben haben. Du bist so viel mehr als das.

Ich liebe dieses Lied von Chakkakhan, welches spater auch
Whitney Houston so kraftvoll gesungen hat: ,I’'m every
woman — it’s all in me!“ Chakka, genau so ist es! Du bist so
viel mehr — entdecke die Méglichkeiten! Entdecke dich! Ist
dieses Leben nicht genau das: Die Entdeckungsreise zu sich

selbst?

Fiir mich ist es das! Das ist fiir mich die Essenz, die mein

Leben beschreibt.

Um all diese Moglichkeiten zu entdecken, durfte ich vor allem
eines tun: Nicht ldanger im Kopfgefangnis bleiben. Nicht
langer meinen Kopfgeschichten Glauben schenken. All das,
was ich dachte, zu wissen, in Frage stellen. Neue Antworten

finden. Lernen, auf mein Herz zu horen.

Und manchmal braucht es kein groBes Drama. Kein radikales
Loslassen. Kein neues Ziel. Sondern nur diesen einen, stillen
Entschluss in dir: Ich wéhle mein Leben. Ich wéhle mich. Ich

gehe los.

Neubeginn bedeutet nicht, alles hinter dir zu lassen. Es
bedeutet, dich neu zu sehen. Dich in einem neuen Licht zu

betrachten. Und all das, was du durchlebt, geliebt, verloren,
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erkannt und iiberlebt hast, nicht mehr als Biirde, sondern als
Boden zu spiiren, auf dem du jetzt sicher und aufrecht stehen

kannst.

Vielleicht ist das die grote Freiheit: Dich von der Geschichte
zu lésen, wer du gewesen sein musst und in den Menschen

hineinzuwachsen, der du wirklich bist.

Vergiss nie: Nicht deine Umstdnde schreiben deine
Geschichte. Du schreibst sie. Und das Beste daran: Du kannst

jederzeit umblattern und eine neue Seite aufschlagen.
Heute. Genau jetzt. Ohne zuriickzublicken.

Wem in dir michtest du ab heute den Stift in die Hand
geben — der Stimme deiner Angst oder der Stimme deines

Herzens?

Hier dein Mantra fiir dieses Schlusskapitel:
»Ich beginne jetzt. Frei. Mutig. In meiner ganzen Wahrheit. “

,»Ich bin nicht, was ich war — ich bin, was ich wdbhle zu sein. “
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Dein Ritual zum Neubeginn — ,,Die Seite

wenden*

Vorbereitung — Schaffe Raum

Nimm dir heute einen besonderen Moment nur fiir dich.
Ziinde eine Kerze an — eine einzige reicht. Sie steht fiir dich
und dein Licht.

Setze dich an einen ruhigen Ort. Ohne Musik, ohne
Ablenkung.

Nur du, deine Atmung, dein Herzschlag.

Lege ein leeres Blatt Papier vor dich.
Oder 6ffne dein Journal, genau auf der nédchsten leeren Seite.

Sie steht symbolisch fiir dein neues Kapitel.

Ankommen — Atme dich ins Jetzt

SchlieRe deine Augen.

Lege eine Hand auf dein Herz, die andere auf deinen Bauch.
Atme tief ein —

und beim Ausatmen lass alles Alte los.

Noch einmal:

Einatmen — Verbindung.

Ausatmen — Loslassen.

Drei Mal. Ganz bewusst. Ganz langsam.
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Sprich leise — oder in Gedanken:

,Ich bin hier. Ich bin bereit. Ich schreibe mein Leben

€«

neu.

Die Entscheidung — Schriftlich besiegeln

Schreibe nun einen Satz auf das leere Blatt — intuitiv, aus

deinem Herzen heraus. Zum Beispiel:

,»Ab heute bin ich die/, die (der,der)...“

,» Ich entscheide mich jetzt fiir ...

,»Mein Leben in Leichtigkeit beginnt mit ...“

Schreib nicht lange. Nur den einen Satz. Dein Herz weif}

léngst, was du schreiben wirst.

Lies ihn dir laut vor. Nimm ihn in dich auf.
Fiihle, wie er in dir schwingt — als neue Frequenz, als Beginn

deiner ndchsten Version.

Symbolischer Abschluss — Die Seite wenden

Schlage nun die Seite deines Journals um.

Lass die alte hinter dir — ohne Groll, ohne Zuriickschauen.
Spiire den Moment, als wiirdest du dich innerlich ein Stiick
weiterdrehen — in Richtung Zukunft, in Richtung deiner

ndachsten Wahrheit.
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Du kannst dabei leise sagen:
»Ich wdhle mich. Ich wdhle meinen Weg. Ich gehe jetzt.

Wenn du magst, lege einen kleinen Gegenstand auf dein
Altarpldtzchen oder deinen Nachttisch:

Ein Stein, ein Schmuckstiick, eine Muschel — was immer dich
an diesen Moment des Neubeginns erinnert. Als kleiner Herz-

Anker fiir dich.

»Du hast das Ende erreicht — und damit deinen Anfang

gefunden.

Wenn du dieses Ritual weitergeben willst: Tu es. Wenn du
dieses Buch weiter empfehlen willst: Tu es. Es ist gemacht fiir
echte Ubergidnge — fiir Menschen, wie dich, die spiiren:

Jetzt beginnt mein Leben neu.
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Schlusswort- Und jetzt bist du dran.

An dieser Stelle angekommen, frage ich mich gerade: Wie ist
es dir ergangen, beim Lesen dieses Buches? Was hat sich in
dir so alles bewegt, verandert?

Gab es vielleicht Triggermomente, Aha-Momente, emotionale

Momente — steckst du gerade mitten in einem Prozess?

Mich hat das Schreiben all dieser Zeilen viele Tage, ja
Wochen sehr beschéftigt, aber auch innerlich sehr erfiillt.
Denn mein Herz wollte dieses Buch schreiben. Mein Herz hat
es mir in einem unscheinbaren Moment einfach gefliistert und
ich hab’ s vernommen und aufgegriffen. Mein Kopf wollte
etwas anderes. Doch ich bin wieder einmal froh, meinem

Herzen gefolgt zu sein.

Ich weil3, dass ich diese Zeilen nicht nur fiir mich geschrieben
habe. Dieser Inhalt war vielleicht genau fiir dich bestimmt und

das erfiillt mich zutiefst.
Vielleicht hast du dieses Buch in Etappen gelesen. Vielleicht

hast du es verschlungen in wenigen Tagen oder Stunden.

Ganz egal wie — du hast dir die Zeit genommen, DICH
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wichtig zu nehmen. Und alleine das verdient schon

Anerkennung.

Denn das hier ist nicht nur ein Buch iiber Entscheidungen. Es
ist vielleicht dein Wegbegleiter fiir ein paar wichtige
Momente in deinem Leben. Es ist ein Buch iiber dich. Uber
dein Leben. Uber deinen Mut, nicht linger im Alten zu
verharren, sondern zu spiiren, wann es Zeit ist, weiterzugehen.

Neu zu wahlen. Dich selbst neu zu entdecken.

Ich hoffe, dass du beim Lesen nicht nur verstanden hast, wie
viel in dir steckt, sondern auch gespiirt hast: Du musst gar
nicht alles wissen. Du musst nicht perfekt sein. Du musst nur

bereit sein, loszugehen.

Du hast gelernt, dass auch zaghafte Schritte mutig sind. Dass
auch Zweifel dazugehoren. Und dass dein Herz, dein Bauch,
dein Korper und dein tiefstes inneres Wissen dir immer zur

Seite stehen — wenn du ihnen vertraust.

Vielleicht gab es beim Lesen Momente, in denen du genickt
hast. Oder geschluckt. Oder geschmunzelt. Vielleicht hast du

dich selbst erkannt. Oder dich zum ersten Mal gesehen.

Dann war dieses Buch mehr als ein Buch. Dann war es eine

Begegnung. Mit dir selbst.
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Ich danke dir fiir deine Offenheit. Ich danke dir fiir deinen
Weg.

Und ich danke dir, dass du die Entscheidung getroffen hast,
dich von diesen Seiten berithren zu lassen. Denn Genau

JETZT beginnt das Leben, das dich ruft.

Vertrau dir. Wihle dich. Geh los.

In Verbundenheit, von Herz zu Herz

Deine Olivia
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Nachwort

Es erfiillt mich zutiefst mit Dank, wenn ich auf mein
bisheriges Leben zuriick blicke. Ganz egal, wie viel Schmerz
und Unbewusstheit ich durchleben musste.

Dieser Erfahrungsschatz, den ich sammeln und verarbeiten
konnte, ermdglichte es mir, dieses Buch zu schreiben.

All die vergangenen Entscheidungen haben mich zu der Frau
geformt, die ich heute bin. Und diese Form ist nicht fest
gelegt, sie verdndert sich weiter.

Waire ich ein Blatt Papier, wiirde ich sagen: Es ist nur bunter
geworden und reillfest. Wire ich ein Baum, wiirde ich sagen:
Er trdgt gerade Friichte und ist kréftig geworden. Die Aste
wachsen der Sonne entgegen, die Wurzeln haben sich gut mit

der Erde verbunden.

Und doch geht da stetig noch mehr...Wachstum hort nie auf.
Meine Entscheidungsvielfalt wird groRer, je mehr ich dem
Leben erlaube, durch mich zu fliefen. Das ist fiir mich

Freiheit.

Ich danke meinem Herzallerliebsten, meinem Seelenpartner

Heinrich Richie, denn erst durch ihn konnte ich lernen, mich
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durch die Augen der Liebe zu sehen. Mit ihm begann die
Reise zu mir selbst. Durch ihn konnte ich meine inneren

Schétze sehen und ihnen den Wert geben, den sie verdienen.

Ich danke meinen beiden Sohnen, die ich zutiefst liebe. Durch
sie erfuhr ich, was echte Mutterliebe ist. Und das Mutter-Sein
hat mir enorme Wachstumsschiibe hin zu echter Selbst-

verantwortung gegeben und damit Reife entstehen lassen.

Ich danke allen Menschen und Lebenssituationen, die mich
auf meinem Weg begleitet haben. Sie waren alle da, damit ich

mich erkennen kann.

Ich danke dem Leben, das unentwegt durch mich flieft und
mich immer wieder aufstehen und weiter machen lasst. Jeden
Tag aufs Neue kann ich dem Leben neu begegnen. Etwas
Altes abschlieffen, etwas Neues erfahren, kreieren, erleben.

Und alles was zahlt, ist JETZT.

Ich danke Dir, liebe Leserin, lieber Leser, dass du hier bei mir
bist, weil du meine Worte liest. Ohne dich wére mein Buch
wertlos. Ohne dich wiirde es keinen Sinn machen, denn ich

schreibe diese Worte fiir dich.
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Und ich wiinsche dir in all den Jetzt-Momenten, die du noch
vor dir hast, bewusste, erfiillte Momente und Entscheidungen,
die wirklich zu dir passen, wie ein maBgeschneidertes
Kleidungsstiick, in dem du dich pudelwohl fiihlst. So eines,

das du gar nicht mehr ausziehen willst.

Ich wiinsche dir Wurzeln, die so stark geworden sind, dass
dein Baum endlich Friichte trdgt und jedem Sturm da draufSen

trotzt.

Ich wiinsche dir ein Herz, so offen, wie dieses Buch,
verletzlich und doch unverwundbar. Damit du strahlen und

deiner Welt ein Licht sein kannst.

In unserem Telegram-Kanal @BewusstFreil.ebendigSein
findest du meine personlichen Blogartikel zur Inspiration fiir
dich. Auf meiner Homepage: OliviaSonnig.de findest du

weitere Infos iiber mich und meine Werke.

Ich freue mich, wenn ich ein Licht in dir anziinden konnte und

wenn wir verbunden bleiben.

Herzlichst
Gisi Olivia
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