
		
			
				Aufbruch jetzt!

			

		

	
		
			
				Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek 

				Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über http://dnb.d-nb.de abrufbar.

				Umschlaggestaltung: Renate Wettach unter Verwendung eines KI-erzeugten Bildes

				ISBN 978-3-98864-099-4 (Print Softcover)

				E-ISBN 978-3-98864-100-7 (ePUB)

				© LöwenStern Verlag Renate Wettach 

				Frankfurt am Main 2025, 1. Auflage

				Gedruckt auf alterungsbeständigem, säurefreiem Papier.

				Druck: CPI Druckdienstleistungen GmbH, Ferdinand-Jühlke-Straße 7, 99095 Erfurt

				Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck und Verwendung, auch auszugsweise, nur mit ausdrücklicher Genehmigung des LöwenStern Verlags.

				Verlag, Redaktion, Herstellung, Design & Layout:

				Renate Wettach, LöwenStern Verlag, Weckerlinstr. 4, 65929 Frankfurt am Main, Deutschland

				www.loewenstern-verlag.de

			

		

	
		
			
				3

			

		

		
			
				Aufbruch jetzt!

				Hier sind deine Werkzeuge für Freiheit und Leichtigkeit

				Ute Lyko

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				4

			

		

	
		
			
				5

			

		

		
			
				Inhaltsverzeichnis

				Einleitung: Im Club der Grüblerinnen	9

				Was dich hier erwartet (und was nicht)	9

				Was dieses Buch NICHT ist	9

				Was dich hier erwartet	10

				Warum die emotionale Seite so wichtig ist	10

				Mein Wunsch für dich	11

				Kapitel 1: Meine Reise von der gestressten Angestellten zur be-ruhigenden Lebensberaterin	13

				Das berühmte „Was wäre wenn ...“-Spiel	16

				Die häufigsten Gedankenfallen im Frauenleben	17

				Kapitel 2: Wendepunkte sind zum Wenden da	21

				Wenn das Leben plötzlich anders will als du	21

				Mein eigener Crash und was dabei herauskam	23

				Warum Krisen manchmal die besten Lehrmeister sind	25

				Hier ein kleiner Realitätscheck	27

				Kapitel 3: Zuhören will gelernt sein, auch bei sich selbst	31

			

		

	
		
			
				6

			

		

		
			
				Deine persönlichen Stress-Vorboten entschlüsseln	31

				Die verlorene Kunst des Innehaltens	32

				Einfache Tricks, um wieder bei sich anzukommen	36

				Hier ein paar Blitz-Varianten für den Alltag:	38

				Kapitel 4: Emotional aufräumen	41

				Was uns wirklich blockiert	41

				Die unsichtbaren Bremsen in unserem Kopf	42

				Wie du Ballast abwerfen kannst, ohne alles zu hinterfragen	43

				Praktische Übungen für mehr innere Ruhe	46

				Kapitel 5: Intuition ist kein Hokuspokus	51

				Warum dein erstes Gefühl meist richtig liegt	51

				Entscheidungen treffen, ohne Doktorarbeit zu schreiben	52

				Zeichen erkennen (die nichts mit Esoterik zu tun haben müssen)	56

				Kapitel 6: Der erste Schritt ist immer der schwerste	63

				Wie du dich selbst überlisten kannst, wenn der innere Schwei-nehund kommt	63

				Von der Erkenntnis zur Handlung	64

				Kleine Schritte, große Wirkung	66

				Kapitel 7: Authentisch sein ohne Drama	69

			

		

	
		
			
				7

			

		

		
			
				Schluss mit dem Theater für andere	69

				Wie du nett bleiben und trotzdem Nein sagen kannst	70

				Grenzen ziehen für Anfänger	72

				Kapitel 8: Vertrauen entwickeln (auch wenn‘s wackelt)	75

				Wenn der Kopf bremst, aber das Herz Gas gibt	75

				Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst	77

				Den eigenen Weg finden in einer Welt voller Ratgeber	79

				Kapitel 9: Der Alltags-Überlebens-Guide	83

				Notfall-Strategien für akute Grübel-Attacken	83

				Der Stopp-Moment: Dein wichtigster Verbündeter	83

				Die magische Frage: „Wie kann es gehen?“	84

				Wenn sich die Türen öffnen	84

				Deine persönliche Notfall-Apotheke	85

				Der Realitätscheck	85

				Übung macht den Meister	86

				Tägliche Mini-Rituale für mehr Gelassenheit	86

				Autorenbeschreibung Ute Lyko	95

			

		

	
		
			
				8

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				9

			

		

		
			
				Einleitung: Im Club der Grüblerinnen

				Was dich hier erwartet (und was nicht)

				Das Gedankenkarussell ist eine der größten Blockaden in unserem Le-ben, und ich spreche aus Erfahrung. Sowohl aus meinem eigenen Leben als auch aus meiner Beraterpraxis kenne ich diese quälenden Gedanken-schleifen nur zu gut. Du kennst das bestimmt auch: Diese endlosen „Was wäre wenn“-Szenarien, die dich nachts wach halten, oder die ständigen Selbstzweifel, die sich wie ein hartnäckiger Ohrwurm in deinem Kopf festsetzen.

				Was dieses Buch NICHT ist

				Bevor wir loslegen, lass mich ehrlich sein: Das hier ist kein weiteres „Denk einfach positiv und alles wird gut“-Buch. Solche Ratschläge sind etwa so hilfreich wie der Tipp „Entspann dich doch einfach“ bei einer Panikattacke. Das Gedankenkarussell lässt sich nämlich nicht so einfach abstellen, wie wir es uns vom Verstand her vorstellen.

				Und nein, ich werde dir auch nicht erzählen, dass du nur genug wollen musst, als wäre mangelnder Wille das Problem. Wenn es so einfach wäre, würden wir alle bereits in unserem Traumleben schwelgen.
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				Was dich hier erwartet

				Da wir aus Körper, Geist und Seele bestehen, braucht es eine Koordinie-rung aller Bereiche, um wirklich etwas ins Fließen zu bringen. Manchmal bedeutet das auch, sich mal ordentlich in die eigene Wut und Enttäu-schung reinzulegen und innerlich zu sagen: „Nein, nicht mehr mit mir!“

				Ehrlich gestanden habe ich in meinem eigenen Leben so manche Verän-derung genau so erwirkt. Das nimmt das Gehirn eher wahr als das ewige Wehklagen und Nachgeben. Das Gehirn mag klare Ansagen, auch die an uns selbst.

				Ich möchte dir nicht die „Alles-easy-Methode“ verkaufen, sondern zu ech-ter Klarheit und Leichtigkeit im Leben verhelfen. Denn mal ehrlich: Durch all die Gesetzesvorgaben, gesellschaftlichen Erwartungen und selbst auf-erlegten Einschränkungen leben wir sowieso schon eingeengt genug. Da ist es höchste Zeit, Freiräume zu schaffen, statt sich noch kleiner zu ma-chen.

				Warum die emotionale Seite so wichtig ist

				Was andere manchmal so leicht dahersagen („Lass es doch einfach“), wird oft als verletzend empfunden, weil unsere emotionale Seite dabei völlig übergangen wird. Gefühle sind keine lästigen Anhängsel, die wir weg-
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				rationalisieren können. Sie sind ein wichtiger Teil von uns und wollen ge-hört werden.

				In diesem Buch findest du deshalb keine oberflächlichen Schnelllösungen, sondern praktische Wege, die alle Teile von dir mit einbeziehen. Mag sein, dass du das eine oder andere Kapitel mehrmals lesen musst, um wirklich nachzujustieren. Das ist völlig normal und okay.

				Mein Wunsch für dich

				Ich wünsche mir, dass dieses Buch ein echter Lebensbegleiter für dich wird. Und zwar einer, den du immer wieder zur Hand nimmst, wenn das Gedan-kenkarussell mal wieder Vollgas gibt. Ein Buch, das dir hilft, freundlicher mit dir selbst zu werden und trotzdem die nötige Klarheit zu entwickeln, um dein Leben wirklich zu leben.

				Bereit für diese Reise? Dann lass uns gemeinsam dein Gedankenkarussell zum Stehen bringen, nicht mit Gewalt, sondern mit Verständnis, Humor und der richtigen Portion Selbstliebe.
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				Kapitel 1: Meine Reise von der gestressten Angestellten zur beruhigenden Lebensberaterin

				Es gibt Menschen, die kann nichts aus der Ruhe bringen. Und es gibt Men-schen, die alles gut machen wollen. Es liegt ihnen im Blut. Das ist nicht grundsätzlich das Lechzen nach Anerkennung. Das ist einfach das Empfin-den: Es ist so richtig.

				Ich gehöre zu denen. Und ich habe wenig Verständnis dafür, wenn andere gleichgültig mit ihren Ergebnissen sind und gern ihre Aufgaben auf andere abwälzen wollen. Im Beruf habe ich das nur zu oft erlebt. Das hat auch viel mit Unkündbarkeit bei Tarifverträgen zu tun. Fühlt sich jemand im sicheren Hafen, braucht er sich schließlich nicht zu bemühen. Meine Mentalität war das nie.

				Daher regte es mich schon auf, wenn sich die Arbeit türmte. Ich sah die Mitglieder, die auf ihre Antwort warteten, und die Folgearbeit, die sich daraus ergab. Ich konnte auch nur zu gut wahrnehmen, was noch im Hin-terstübchen mitlief. Denn wenn ich spät aus dem Büro komme, gibt es zu Hause auch noch ein Programm. Und irgendwie ergibt sich dann das so-genannte Hamsterrad, in dem immer nur gelaufen wird.
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				Oft genug habe ich mir die Frage gestellt: Wie kann das Leben leichter und einfacher sein, ohne das Ambiente zu verlieren? Denn wer nur Bett, Stuhl, Tisch und Schrank zu Hause hat, hat wenig Hausarbeit. Und Pommes mit Mayo ist auch die schnellere Variante als ein Menü mit Salat. Doch ir-gendwann rächt sich die schnelle Kost im Körper und bringt entsprechen-de Symptome zum Vorschein.

				Aber Gedanken sind noch nicht Resultat. Ich pflege stets zu sagen: Ge-danken sind Werke und werden zur Realität. Aber es bedarf halt auch entsprechender Aktivitäten. Und nicht zu vergessen: Veränderungen pas-sieren selten einfach so. Unsere Zellerinnerungen führen uns ins Alte zu-rück. Es dauert mindestens 21 Tage, bis sich die Änderung etabliert hat. Daher braucht es den ständigen Reminder als Bestätigung. Nicht umsonst gibt es den Satz: Der Geist ist willig, doch das Fleisch ist schwach.

				Für mich war es der Burnout, der mich so richtig aus der Bahn geschmis-sen hat und auf eine andere Bewusstseinsebene brachte. Allerdings ging diese Transformation über Monate, genau gesagt mehr als zwei Jahre. Ich musste begreifen, dass das alte Leben nicht mehr meins war. Ich war be-reits Reiki-Meisterin, als es mich knallhart erwischte, aber immer noch ge-fangen in dem Gefühl, meine Sicherheit in meinem Job zu haben.

				Ich habe viele Bücher gelesen und Seminare besucht, die mich tröpf-chenweise weiterbrachten. Im Buch kann es nur ein Satz sein, der einen Aha-Effekt bringt. Beim Seminar ist es eine Etappe, die weiterbringt. Zum 
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				Beispiel habe ich seit meiner Geistheiler-Ausbildung die Empathie entwi-ckelt, die ich heute in meinen Beratungen einsetze.

				Um ruhiger zu werden, habe ich lange und oft am Wasser gesessen und meine Gedanken frei sein lassen. Auch im Grünen auf einer Bank oder im Wald habe ich die Natur wirken lassen und Gedankenfreiheit geübt. Nicht mehr Gedankenkarussell und „ich muss“. Es war eine drastische Heraus-forderung, denn in meinem Kopf war nur zu oft: Aber ich muss ...

				Mit der Zeit habe ich immer mehr Augenblicke genossen, in denen ich ru-hig sitzen konnte. Ich habe bevorzugt vorm Einschlafen noch gelesen, um den Geist zur Ruhe zu bringen und überhaupt schlafen zu können. Eben-falls ist Tiefenatmung dafür prädestiniert. Sie macht den Geist klar, bringt Ruhe ins Nervensystem, und es entspringen neue Ideen, bevorzugt bei der langen Ausatmung. Es braucht Übung, aber es lohnt sich.

				Um wieder geerdet zu sein, war ich in der Natur. Dazu gehörte auch mal wieder barfuß über die Wiese zu laufen, das ist das neue Ich. Diese Än-derungen machen nicht süchtig, sie flechten sich ins neue Leben ein. Heute brauche ich sie natürlich, um meine Beratungen führen zu können. In der Ruhe liegt die Kraft.
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				Das berühmte „Was wäre wenn ...“-Spiel

				Kennst du es auch? Dir kommt eine Idee, du bist begeistert, doch plötz-lich kommen dir Zweifel. Ein Szenario, was doch alles schiefgehen könnte. Wenn dein Ego dir jetzt nicht genug viele Beispiele für das Nichtgelingen liefert, rattert es in deinem Kopf, wie du dastehst, wenn etwas schiefgeht. Du würdest doch schlecht dastehen und dich noch rechtfertigen müssen. Dir kommt die eine und andere Niederlage in den Sinn. Und du lässt es lie-ber sein. Und du bleibst so in deiner Komfortzone. Irgendwie bleibt unter-schwellig Unzufriedenheit zurück und führt zu mangelndem Selbstwert, wenn nicht schon vorhanden.

				Warum schaffen es dann manche Menschen scheinbar mühelos, ihre Träu-me und Ziele zu verwirklichen? Es wirkt, als würde alles bei ihnen gelin-gen. Das Geheimnis liegt darin, dass sie nicht so schnell aufgeben. Sobald etwas nicht gelingt, machen sie sich Gedanken über Alternativen oder versuchen es erneut. Und mit dieser Einstellung sind die Misserfolge um ein Vielfaches reduziert. Es ist die gute Energie, die ihnen den Weg eb-net. Wichtig ist nur, sich auf sein Bauchgefühl zu verlassen, ob der Weg wirklich der richtige ist. Klingt leichter gesagt als getan. Dazu reicht es, für Sekunden die Augen zu schließen und in sich zu gehen, um so den Kopf zu umgehen.
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				Die häufigsten Gedankenfallen im Frauenleben

				Bei einem bin ich mir sicher: Frauen- und Männergehirne ticken unter-schiedlich. Frauen denken in Schönheit und Reichtum. Ich mag wirklich ge-pflegte Frauen. Aber ganz ehrlich: Make-up und sonstige dicke Schminke ist nicht das, was Männer wirklich toll finden. Frauen denken aber nur zu oft, je auffälliger sie erscheinen, umso mehr Beachtung finden sie. Män-ner schauen gerne, das ist zweifelsohne so. Aber den Respekt erntest du damit nicht. Wenn es dir selbst nicht zu hundert Prozent gefällt, dann ver-biege dich nicht dafür. Schaue, wie du dich dabei am wohlsten fühlst, und genau diese authentische Art ist dann anziehend. Bei Kleidung verhält es sich ähnlich.

				Ist dir auch schon aufgefallen, dass gut aussehende Männer oft Frauen ha-ben, die gar nicht besonders attraktiv sind? Des Rätsels Lösung ist simpel: Viele Männer wollen eine Frau, die nicht ständig von anderen begehrt wird. Dann müssen sie sich keine Sorgen machen, dass sie jemand weg-schnappt. Ohne Scherz, so ist es oft. Bist du zu auffällig schön, wirst du schnell zum Vorzeigeobjekt statt zur geliebten Partnerin. Ich habe auch lange gebraucht, um das zu verstehen.

				Bei meinen Beratungen kommen natürlich verschiedene Themen auf den Tisch, aber Liebe und Partnerschaft sind gefragter. Die meistgestellte Fra-ge ist: „Wann kommt endlich der richtige Partner?“ Aber was ist überhaupt richtig? Der Traumprinz? Bist du denn eine Prinzessin? Natürlich will nie-
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				mand einen Couchpotato, mit dem man nichts anfangen kann. Aber der Traumprinz hat auch oft seine Macken, und wenn es schlecht läuft, bringt er noch die böse Schwiegermutter im Schlepptau mit.

				Wenn ich die Frage mit dem Wort „endlich“ höre, erkenne ich dahinter die Wartestellung, und das ist problematisch. Glaub mir, Männer registrieren das sofort und gehen in Alarmbereitschaft. Sie wollen nicht das Anhäng-sel, das ständig nachhakt, überall dabei sein will und frustriert ist, wenn er mal etwas Freiraum für sich braucht.

				Im Berufsleben funktioniert das Gedankenkarussell ganz ähnlich. Je mehr du dich bemühst, desto mehr darfst du auch machen. Zu große Hilfsbereit-schaft wird leider oft als selbstverständlich hingenommen. Du ärgerst dich über Kolleginnen, die weniger arbeiten, sich viel unterhalten, aber trotz-dem gut dastehen. Mach weniger und bleibe freundlich. Wenn andere merken, wie sehr du dich ärgerst, wird das nie als berechtigt angesehen. Stattdessen heißt es, du würdest das Betriebsklima verderben. Versuche es mit Gelassenheit, auch wenn das schwerfällt.

				Wenn du merkst, dass Kolleginnen dich ausgrenzen oder angreifen, habe ich einen ganz praktischen Tipp: Nimm den Gedanken „Friede sei mit dir“ mit auf den Weg. Sage es immer wieder im Gedanken, wenn du an die-se Personen denkst oder mit ihnen zu tun hast. Es ist eine energetische Schlichtung und hilft ungemein. Ich habe es selbst erfolgreich angewandt und auch als Ratschlag weitergegeben, dabei durchweg positive Rück-meldungen erhalten.
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				Das Muster ist in beiden Lebensbereichen das gleiche: Wir denken, wir müssten uns mehr anstrengen, mehr tun, mehr sein, um das zu bekommen, was wir uns wünschen. Dabei ist oft das Gegenteil richtig. Es geht darum, dein eigenes Leben zu meistern und authentisch zu sein. Dann fügt sich alles andere ein. Das Gedankenkarussell hört auf sich zu drehen, wenn wir aufhören, krampfhaft nach außen zu schauen, und stattdessen bei uns selbst ankommen.
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				Kapitel 2: Wendepunkte sind zum Wenden da

				Wenn das Leben plötzlich anders will als du

				Es gibt Situationen, da stehst du plötzlich ganz verlassen da. Du hast dei-ne Vorstellungen und handelst danach, aber scheinbar läufst du überall gegen die Wand. Dauernd erhältst du ein Nein, Missbilligungen und Ab-lehnungen. Das ist so die Zeit, wo man sich wie im falschen Film fühlt und dadurch trostlos und kraftlos wird.

				Kennst du das Gefühl? Als würdest du eine Fremdsprache sprechen, die niemand versteht. Als wärst du der einzige Mensch auf der Welt, der nach links läuft, während alle anderen nach rechts gehen. Frustrierend, oder?

				Hier gilt es, die Zeichen der Zeit zu erkennen, was wir meistens erst viel, viel später begreifen und zuordnen können. Wenn wir im falschen Um-feld sind, gelingt einfach nichts. Es ist, als würdest du versuchen, einen Fisch dazu zu überreden, auf Bäume zu klettern.

				Um dort auszusteigen, heißt es, die Komfortzone zu verlassen. Denn das würde unser Gedankenkarussell erst so richtig ankurbeln. Und wir haben kaum die lösenden Gedanken, die Klarheit und Besserung bringen. Das Karussell dreht sich dann meist um dieselben Ängste: „Was ist, wenn es 
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				nicht klappt? Was werden die anderen sagen? Was, wenn ich einen Fehler mache?“

				Ich empfehle hier, jemanden zu befragen, der die Situation neutral be-urteilen kann und anschließend Lösungsansätze gemeinsam mit dir be-spricht. Manchmal brauchen wir einfach einen Außenstehenden, der uns den Wald zeigt, wenn wir vor lauter Bäumen nichts mehr sehen. Alterna-tiv kannst du für dich in Ruhe überlegen, ob du wirklich noch am richtigen Ort bist und welche Alternativen es gibt.

				Wenn innerlich für dich klar geworden ist, dass eine Veränderung not-wendig ist, werden sich neue Wege auftun. Sicherlich nicht unverzüglich, denn das Leben fließt nicht so leicht wie ein rauschendes Bächlein, aber es tun sich Türen auf. Ich sage stets dazu: Gedanken sind Werke und werden zur Realität.

				Am besten ist es, wenn du dich hinsetzt und dir Notizen machst, die du wirken lässt. Schreib alles auf, was dir durch den Kopf geht, auch die ver-rückten Ideen. Manchmal verstecken sich in den scheinbar unmöglichsten Gedanken die besten Lösungen.

				Solange du dabei im Sicherheitsdenken gefangen bist, „die Arbeitsstelle nicht wechseln, weil ...“ oder „nicht umziehen, weil ...“, bleibst du wie ein Hamster im Laufrad: viel Bewegung, aber kein Vorankommen. So ist es mir jahrelang gegangen, und bei meinen Beratungen erkenne ich dieselbe Thematik wieder.
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				Jedoch bekomme ich bei meinen Beratungen oft Impulse, die als Denk-anstöße wirken sollen. Denn es ist immer am besten, wenn wir selbst die Lösungen finden und zu ihnen stehen können. Niemand kennt dich so gut wie du selbst, auch wenn du dir manchmal wie ein Fremder vorkommst. Es sind aber auch Hinweise dabei, die man für sich selbst im Nebel des Ge-dankenkarussells nicht erkennt.

				Manchmal erscheint uns das Leben wie ein Irrgarten. Uns werden Dinge vor Augen geführt, die wir einfach nicht deuten können. Lassen wir uns darauf ein, werden wir über Umwege auf unsere Zielgerade gebracht. Und im Nachhinein wird uns klar, welchen Sinn alles hatte.

				Mein eigener Crash und was dabei herauskam

				Ich war immer ein Stehaufmännchen gewesen. Wenn ich morgens noch mit Migräne im Bett lag, habe ich mich nachmittags trotzdem aus dem Bett geschält, um wenigstens die Waschmaschine anzustellen. Lange krank im Bett liegen, das ging bei mir einfach nicht. Ich bekam unruhige Beine und musste mich irgendwo hinsetzen, zur Not auch mit Jacke und Schal in mei-nen Sessel.

				Doch als ich tatsächlich meinen Burnout hatte, war plötzlich alles anders. Für mich völlig unfassbar: Ich konnte einfach nicht mehr. Ich konnte nicht mal definieren, was mit mir passiert war. Ob ich wollte oder nicht, ich musste kürzertreten, um überhaupt wieder zu etwas Kraft zu kommen.
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				Die Gedanken kreisten pausenlos, vor den Augen flimmerte es, beson-ders wenn ich sie geschlossen hatte. Das war dieser sündhaft hohe Blut-druck, der mich tyrannisierte und mir Flimmern vor den Augen bescherte. Es dauerte eine Weile, bis ich endlich begriff: Ohne Veränderung würde es nicht mehr werden. Also ein Leben, in dem ich noch was Vernünftiges schaffe.

				Ich war also dazu verdammt, eine Zeit lang dahin zu vegetieren, um in meine Menschlichkeit zurückzufinden. Da half es nichts, auf die Uhr zu schauen und zu planen. Es ging ums pure Neutralisieren und Überleben. Ich fing an, mir bewusst nützliche Dinge zu suchen, um mich nicht so verlo-ren zu fühlen und mir Zeit zu gönnen, um in der Natur wieder aufzutanken.

				Ich habe gelesen, gelernt und vor allem verstanden, dass ich jetzt an erster Stelle stand. Was mir damals noch nicht bewusst war: Ich bewegte mich geradewegs auf den spirituellen Weg zu. Ich besuchte Seminare, die mich heilen und weiterbringen sollten. Und so entwickelte sich nach und nach mein erweitertes Bewusstsein. Plötzlich nahm ich die Welt anders wahr. Ich wurde dankbarer statt fordernder.

				Dabei beschäftigte ich mich wieder mit Kartenlegen und kaufte mir sogar ein Witchboard. Es blieb allerdings bei der einmaligen Benutzung, und die einzige klare Antwort war ein „Ja“, als ich es fragte, ob ich es lieber mit automatischem Schreiben versuchen sollte.

				Das tat ich dann auch und fing an wie ein Erstklässler. Aus dem automati-schen Schreiben wurde schließlich das Hellhören, auch Channeln genannt, 
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				mein Kanal zur geistigen Welt. Mir wurde mit der Zeit bewusst, dass ich vor dem Schreiben die Antworten bereits in meinem Ohr hörte. Daher brauchte ich das umständliche Schreiben gar nicht mehr.

				Ich versuchte zwar noch eine Wiedereingliederung in meinem zuvor aus-geübten Beruf, die jedoch grandios scheiterte. So begann ich meine ers-ten Gehversuche auf einem Portal als Kartenlegerin. Heute ist das Karten-legen nur noch begleitend, und ich bezeichne mich als Channelmedium.

				Warum Krisen manchmal die besten Lehrmeister sind

				Ich will mal gleich dazu sagen, Krisen sind gar nicht klasse. Wenn man eine durchlebt, fragt man sich, was man angestellt hat, um so was durchma-chen zu müssen. Und vor allem dauern sie viel zu lang. Genau, der Urlaub ist immer gnadenlos zu kurz und eine Krise unverschämt lang. Und man selbst ist erst mal blind wie ein Maulwurf, um zu checken, was da eigent-lich passiert.

				Wir sprechen hier aber über menschliche Krisen, politische Krisen lassen wir mal außen vor. Sonst bin ich gleich in der nächsten Krise.

				Ich möchte so eine Krise als Hingucker bezeichnen. Der Maulwurf soll also ans Tageslicht kommen, um zu sehen, wie weit er gebuddelt hat. Manchmal haben wir uns so tief in unsere Gewohnheiten und Denkwei-
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				sen eingegraben, dass wir gar nicht mehr merken, wie dunkel es um uns geworden ist.

				Das kennst du bestimmt: Du läufst täglich dieselbe Strecke zur Arbeit, denkst dieselben Gedanken, ärgerst dich über dieselben Kleinigkeiten. Bis plötzlich etwas passiert, ein Jobverlust, eine Trennung, eine Krank-heit, und ZACK! Da ist sie, die Krise. Ungebeten, ungelegen und ziemlich hartnäckig macht sie sich breit.

				In so manchen Situationen spielt das Ego mit, was seinen Willen haben will und nicht berücksichtigt, welche Bedürfnisse andere haben, die betei-ligt sind. So manche Ehekrise oder meinetwegen auch Krisen der Lieben-den hat genau damit zu tun. Die Kompromissbereitschaft ist auf unterstem Level und es kann keine Einigkeit erzielt werden.

				Ein kleines Beispiel gefällig? Er will am Wochenende Fußball schauen und du möchtest endlich mal wieder Zeit zu zweit verbringen. Statt zu re-den, schmollt jeder in seiner Ecke. Das Ego flüstert: „Du gibst immer nach!“ oder „Der versteht mich sowieso nicht!“ Und schon stecken wir mittendrin im Beziehungsschlamassel.

				Oft reicht es, die ganze Angelegenheit aus etwas Abstand zu betrachten und dann erneut alles in Augenschein zu nehmen. Und so manches Mal wird dabei übersehen, dass man vom Zug lieber abspringen sollte.

				Stell dir vor, du stehst vor einem riesigen Gemälde. Ganz nah dran siehst du nur Farbkleckse und wirre Striche. Tritt ein paar Schritte zurück, und 
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				plötzlich erkennst du das ganze Bild. Genau so ist es mit Krisen. Manchmal brauchen wir nur ein bisschen Abstand, um zu erkennen: „Ach so, darum geht‘s also!“

				Kämpfen bis zum bitteren Ende bringt so oft mehr Frust als Freude und verschenkt wertvolle Lebenszeit. Wie oft höre ich in Beratungen, ob es dann noch die Chance auf einen neuen Partner gibt. Ja, andere Mütter ha-ben auch schöne Söhne. Sei offenen, friedvollen Herzens und alles wird sich regeln. Die Frage ist nur wann. Wunder brauchen etwas länger. Und das Alter spielt dabei keine Rolle. Wirklich nicht!

				Hier ein kleiner Realitätscheck

				Wenn du mehr Energie darauf verwendest, eine Beziehung oder Situa-tion am Leben zu erhalten, als Freude dabei zu empfinden, dann ist es vielleicht Zeit für einen Perspektivwechsel. Das ist nicht aufgeben, das ist klug sein.

				Ähnlich verhält es sich mit Arbeitsstellen, bei denen man denkt, es gibt nichts Vergleichbares mehr. Gutes geht, Besseres kommt.

				Mal ehrlich: Wie oft hast du schon gedacht „Das war meine letzte Chan-ce!“ und dann kam doch etwas Neues, oft sogar etwas Besseres? Unser Gehirn liebt es, uns Gruselgeschichten zu erzählen. „Das war‘s! Nie wie-der werde ich ...“ Blödsinn! Das Leben ist voller Überraschungen, auch der positiven Art.
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				Wichtig ist eben dabei, nicht wieder die gleichen Fehler zu machen. Es ist schon vonnöten zu erkennen, was zu der Krise geführt hat.

				Aber Achtung: Hier geht es nicht um Selbstgeißelung nach dem Motto „Ich bin so dumm, warum passiert mir das immer?“ Sondern um eine ehrli-che, liebevolle Bestandsaufnahme: Was waren meine Anteile? Was kann ich beim nächsten Mal anders machen?

				Ein praktischer Tipp: Stell dir vor, deine beste Freundin würde dir ihre Kri-se schildern. Was würdest du ihr raten? Meistens sind wir viel gnädiger und weiser, wenn es um andere geht. Diese Weisheit darfst du auch bei dir selbst anwenden. Dazu stell dir vor, du sitzt neben dir und erzählst dir, was auf deiner Seele brennt. Sag der Person neben dir, was jetzt angesagt ist.

				Und das Leben ist ein ständiger Wandel und wir vergessen manchmal, dass wir die Komfortzone auch verlassen dürfen. Die Komfortzone ist wie ein bequemer, alter Sessel: Gemütlich, vertraut, aber irgendwann durch-gesessen. Krisen sind oft nichts anderes als das Leben, das uns sanft (oder manchmal weniger sanft) aus diesem Sessel schubst und sagt: „Komm, lass uns mal schauen, was da draußen so los ist!“

				Wenn es für dich selbst nicht ersichtlich ist und das mit der Person neben dir nicht klappt, darf gern eine neutrale Person einmal ein Statement ab-geben, sodass der Blickwinkel sich ändert. So kann die neue Perspektive wahre Wunder bewirken.
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				Warum ist das so? Wir sind alle gefangen in unseren eigenen Denk-mustern. Es ist, als würden wir immer denselben Radiosender hören. Ein Außenstehender bringt uns auf andere „Frequenzen“, plötzlich hören wir Musik, die wir völlig überhört hatten. Und dann Augen zu und durch, statt zurückzurudern. Aber hier ein wichtiger Hinweis: „Augen zu und durch“ heißt nicht blindlings vorwärts stürmen. Es bedeutet: Wenn du erkannt hast, was zu tun ist, wenn du deine Lektion gelernt hast, dann hast du auch den Mut, den nächsten Schritt zu gehen. Auch wenn er erst mal unbequem ist.

				Zum Schluss noch etwas Versöhnliches: Ja, Krisen sind ätzend. Aber sie sind auch die Zeiten, in denen wir am meisten über uns lernen. Sie zwin-gen uns, hinzuschauen, aufzuräumen und manchmal völlig neue Wege einzuschlagen. Ohne meine eigenen Krisen wäre ich heute nicht da, wo ich bin. Und vermutlich bist du ohne deine auch nicht da, wo du jetzt bist.

				Also: Wenn du gerade mitten in einer Krise steckst, sei geduldig mit dir. Der Maulwurf braucht einen Moment, bis seine Augen sich an das Licht gewöhnt haben. Aber dann sieht er, wie weit er gekommen ist und wel-che Möglichkeiten vor ihm liegen.

				Manchmal muss das Leben uns erst mal ordentlich durchschütteln, damit wir merken, was wirklich wichtig ist. Und daran wachsen wir.
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				Kapitel 3: Zuhören will gelernt sein, auch bei sich selbst

				Deine persönlichen Stress-Vorboten entschlüsseln

				Stell dir vor, dein Körper wäre ein Auto mit einem sehr sensiblen Früh-warnsystem. Während andere Fahrzeuge erst warnen, wenn der Tank komplett leer ist, gibt dir deiner schon Bescheid, wenn noch die Hälfte drin ist. Ziemlich praktisch, oder? Das Problem ist nur: Die meisten von uns haben vergessen, auf diese Warnlämpchen zu achten.

				Dabei sendet jeder Körper ganz individuelle Signale, lange bevor das Ge-dankenkarussell richtig loslegt. Bei manchen sind es die Schultern, die sich heimlich nach oben schleichen, als würden sie versuchen, die Ohren zu erreichen. Andere bemerken, dass ihr Atem plötzlich so flach wird, als hät-ten sie Angst, zu viel Platz einzunehmen. Wieder andere spüren dieses seltsame Kribbeln im Magen, nicht Hunger, nicht Übelkeit, sondern ein-fach dieses „Irgendwas stimmt nicht“-Gefühl.

				Aber Stress-Vorboten zeigen sich nicht nur körperlich. Vielleicht merkst du, dass du bei den kleinsten Dingen genervt bist, wie beispielsweise beim Nachbarn, der zu laut hustet, die Ampel, die gefühlt eine Ewigkeit auf Rot steht, oder der Kollege, der zum dritten Mal „Wie geht‘s?“ fragt. 
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				Alles wird plötzlich zu viel, obwohl objektiv nichts Dramatisches passiert ist. Oder du ertappst dich dabei, wie du anfängst, drei Sachen gleichzeitig zu machen: E-Mails checken, während du Zähne putzt und mental schon den nächsten Tag planst. Multitasking fühlt sich dann nicht mehr effizient an, sondern eher wie ein verzweifelter Versuch, die Kontrolle zu behal-ten. Dabei ist dein Kopf auch nicht klar, die Gedanken springen und wie-derholen sich.

				Das Schöne ist: Wenn du deine persönlichen Frühwarnzeichen kennen-lernst, hast du einen echten Vorsprung. Du kannst handeln, bevor aus dem kleinen Stressfunken ein Gedanken-Lauffeuer wird. Es ist wie beim Wetter, wenn du die Wolken am Horizont siehst, kannst du noch den Regenschirm holen, bevor es schüttet.

				Die verlorene Kunst des Innehaltens

				Vor Jahren noch waren wir Europäer nicht so überladen mit Informatio-nen. Erst gab es nur das Radio, dann den Fernseher mit wenigen Sendern und beschränkter Zeit. Es wurde das Pläuschchen im Garten gehalten oder gemeinsam Kaffee getrunken. Bei Vogelgezwitscher wurde ent-spannt. Heute nehmen die meisten das Vogelgezwitscher gar nicht mehr wahr oder fühlen sich sogar dadurch gestört. Das Handy hat Vorrang.

				Da wird viel gescrollt und hin und her getippt, als gäbe es kein Morgen. Statt dem gemütlichen Plausch über den Gartenzaun checken wir heute 
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				lieber die Posts und Mails. Früher gab es beim Fernseher die Sendepause und heute läuft die Technik rund um die Uhr. Da ist keine Zeit zum Nach-denken oder Ruhe finden.

				Wie war das noch? Wenn das Fernsehprogramm um Mitternacht zu Ende war, kam das Testbild mit diesem seltsamen Piep-Ton. Punkt. Aus. Feier-abend. Heute dagegen pingen unsere Handys auch um drei Uhr nachts noch fröhlich vor sich hin. Irgendwo auf der Welt postet gerade jemand sein Mittagessen oder seine Meinung über das Wetter. Und wir? Wir schauen nach. Selbst wenn wir eigentlich schlafen wollten. Zugegeben, außer ich. Bei mir ist das Teil nachts aus.

				Früher war Langeweile normal. Sogar erwünscht. Du kennst das vielleicht noch: Diese herrlichen Sonntagnachmittage, wo einfach nichts los war. Wo man aus dem Fenster geschaut und den Wolken beim Vorbeiziehen zugesehen hat. Heute ist Langeweile fast schon eine Bedrohung gewor-den. Kaum fühlen wir uns unterfordert, zücken wir das Handy. Als wäre Stille etwas Gefährliches.

				Dabei haben unsere Großeltern noch gewusst: Nach dem Mittagessen wird eine Runde gedöst. Das berühmte Viertelstündchen. Keine Diskus-sion, sondern Normalität. Der Körper braucht diese Pause, genau wie die Seele. Heute essen wir schnell etwas zwischen zwei Terminen und nen-nen das „effizient“.

				Kein Wunder also, dass so viele von uns verlernt haben, einfach mal nichts zu tun und die Ruhe zu genießen. Wer zur Ruhe kommen will, der fängt 
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				von ganz vorne an. Denn die Gedanken plappern immer wieder dazwi-schen. Selbst abends werden Probleme und Stress ins Bett mitgenommen, weil der Kopf nicht abschaltet.

				Und das kennst du bestimmt auch: Du legst dich hin, willst entspannen, und plötzlich fällt dir ein, dass du noch die Mail an den Chef schreiben musst. Oder dass morgen der Zahnarzttermin ist. Oder dass die Nachbarin heute komisch geguckt hat. Was könnte das bedeuten? Unser Kopf ist wie ein Hamster im Laufrad: immer in Bewegung, auch wenn wir längst stehen geblieben sind.

				Und das Schlimmste daran ist, wie unbewusst das bei so vielen integriert ist. Das Verlangen ist nicht groß genug, um zur Ruhe zu kommen. Eine Aufforderung von außen gibt den Weckruf und der Wandel kommt nicht sofort, sondern in kleinen Schritten.

				Es braucht einen Warnschuss: der Burnout, die Panikattacke, die Rücken-schmerzen, die ständigen Kopfschmerzen oder die schlaflose Nacht zu viel. Erst dann merken wir: „Moment mal, so kann das nicht weitergehen.“ Unser Körper ist klüger als unser Verstand. Er sagt uns rechtzeitig Be-scheid, aber wir hören meistens nicht hin. Zu beschäftigt mit dem nächsten Post, der nächsten Nachricht, dem nächsten Termin und den vielen Klei-nigkeiten drum herum.

				Das Gute daran: Diese verlorene Kunst lässt sich wieder erlernen. Wenn wir es zulassen, wird die innere Stimme immer lauter und wohltuender. Die Seele kann sich beruhigen und aufleben. Wenn wir uns hinsetzen 
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				oder hinlegen, atmen wir ruhiger und tiefer, können uns besser wahrneh-men. So können wir wieder lernen, mit uns selbst in Kontakt zu kommen und zu mehr Zufriedenheit zu finden.

				Es ist wie mit dem Fahrradfahren: Einmal gelernt, verlernt man es nie ganz. Die Fähigkeit zur Ruhe schlummert noch in uns. Sie ist nur verschüttet un-ter all dem Lärm und der Hektik. Aber sie wartet geduldig darauf, wieder-entdeckt zu werden.

				Und dafür braucht es gar nicht viel, nur den Mut, das Handy mal stumm zu schalten und dem Vogelgezwitscher wieder eine Chance zu geben. Oder eine geführte Meditation zu hören, denn da hören wir erst mal jemandem zu, um in Ruhe zu kommen und dann bei uns selbst zu sein.

				Fang klein an: Fünf Minuten ohne Handy. Fünf Minuten, in denen du ein-fach nur dasitzt und atmest. Fünf Minuten, in denen du den Vögeln zuhörst oder dem Wind in den Blättern. Es ist erstaunlich, was in diesen fünf Mi-nuten alles passieren kann. Wie sich die Schultern entspannen. Wie der Atem ruhiger wird. Wie die Gedanken langsamer werden.

				Und wenn dir fünf Minuten zu lang vorkommen? Dann fang mit zwei an. Oder mit einer. Hauptsache, du fängst an. Die Kunst des Innehaltens ist wie ein Muskel: Je öfter du sie übst, desto stärker wird sie.

				Manchmal ist das Einfachste das Schwerste. Einfach mal nichts tun. Einfach mal da sein. Ohne Ziel, ohne Plan, ohne To-do-Liste. Nur du und der Mo-
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				ment. Das ist Luxus pur in unserer Zeit. Nimm dir ein wenig von diesem Luxus. Dein Körper wird es dir danken.

				Einfache Tricks, um wieder bei sich anzukommen

				Wenn wir anfangen, aus dem Gedankenkarussell auszusteigen und bei uns selbst anzukommen, haben wir zunächst das Gefühl, es nicht zu schaf-fen. Kennst du das? Da willst du endlich mal zur Ruhe kommen und in dei-nem Kopf rattert es trotzdem weiter. Völlig normal!

				Es ist ein bisschen wie beim Autofahrenlernen: Am Anfang denkst du, du schaffst das nie, gleichzeitig zu lenken, zu schalten, zu bremsen und dabei auch noch auf den Verkehr zu achten. Und plötzlich, nach ein paar Wo-chen, machst du das alles automatisch. Genauso ist es mit dem Zur-Ruhe-Kommen.

				Ich empfehle daher erst einmal die Tiefenatmung. Die entschleunigt und wirft regelrecht Last ab. Allerdings klingt auch das leichter gesagt als getan, wie so vieles im Leben. Wer nicht regelmäßig Sport treibt, wird schnell merken, wie schwer es eigentlich fällt, richtig tief zu atmen. Als würde man seine Lunge zum ersten Mal richtig fordern.

				Viele Menschen atmen hauptsächlich in die Brust, so eine flache, hasti-ge Atmung. Dabei haben wir da unten noch eine ganze Etage frei: den Bauch! Leg mal eine Hand auf die Brust und eine auf den Bauch. Wenn 
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				sich beim normalen Atmen hauptsächlich die obere Hand bewegt, dann atmest du „zu hoch“. Keine Sorge, das machen fast alle. Wir haben es uns über Jahre so angewöhnt.

				Deshalb habe ich schon vielen die 4-Takt-Atmung empfohlen, wie ich sie liebevoll getauft habe. Das Geniale daran: Durch das Zählen, das ich gleich erkläre, bist du beschäftigt und kannst dein Kopfkino überlisten. Dein Verstand bekommt sozusagen eine Aufgabe und lässt dich in Ruhe.

				Stell dir vor, dein Verstand ist ein kleines Kind, das dauernd „Mama, Mama, guck mal!“ ruft. Gibst du ihm eine Aufgabe, das Zählen, dann ist es be-schäftigt und hört auf, dich zu nerven. So funktioniert‘s: Es wird erst einmal tief ausgeatmet, als würdest du all den Ballast rausschnauben und dann geht‘s los. Beim Einatmen bis 4 zählen (geht auch lautlos), danach 4 Takte die Luft anhalten. Nun folgt das Ausatmen und dabei bis 8 zählen. Am Anfang genügen auch erst mal 6 oder sogar nur 4, kein Drama! Danach wieder 4 anhalten und im Kreislauf geht es weiter: bis 4 einatmen, 4 hal-ten, 8 ausatmen, wieder 4 halten usw.

				Falls du dich fragst, warum das Ausatmen länger dauert: Das ist der Ent-spannungsteil! Beim Einatmen aktivierst du dein System ein bisschen, beim längeren Ausatmen sagst du deinem Körper: „Alles gut, wir können jetzt entspannen.“ Dein Nervensystem versteht diese Sprache.

				Und falls du dich beim Zählen verzählst oder vergisst, wo du warst, macht nichts! Das passiert am Anfang eben mal. Einfach wieder bei 1 anfangen. 

			

		

	
		
			
				38

			

		

		
			
				Du übst ja gerade das Loslassen, da gehört es dazu, auch die Perfektion loszulassen.

				Das will definitiv geübt sein, also nicht gleich verzweifeln, wenn es nicht sofort klappt. Rom wurde auch nicht an einem Tag erbaut! Die ersten Tage 2 bis 3 Minuten zu üben, bringt schon erstaunlich viel weiter. Du wirst merken: Wenn sich die Gleichmäßigkeit beim Atmen einstellt, kom-men mit dem Ausatmen plötzlich die Ideen und Antworten, die du dir ge-wünscht hast und damit dieses wunderbar entspannte, gute Gefühl.

				Es ist, als würdest du deinem inneren Weisen Raum schaffen. Der ist nämlich immer da, wird aber normalerweise vom ganzen Gedankenlärm übertönt. Sobald es ruhiger wird, kann er sich zu Wort melden. Und der hat oft sehr kluge Sachen zu sagen.

				Der Clou: Um schnell mal zwischendurch in sich zu gehen, reicht es oft schon, die Augen zu schließen, sich im Bauch zu zentrieren und bewusst ruhiger zu werden. Funktioniert sogar im Büro zwischen zwei Meetings oder an der Supermarktkasse. Kleine Auszeiten, ich spreche hier wirklich von Sekunden mit großer Wirkung!

				Hier ein paar Blitz-Varianten für den Alltag:

				Der „Ampel-Moment“: Rote Ampel? Prima! Statt zu fluchen, drei tiefe Atemzüge nehmen. Die Ampel wird schon wieder grün, aber du kommst entspannter an.

			

		

	
		
			
				39

			

		

		
			
				Die „Toiletten-Pause“: Klingt lustig, ist aber ernst gemeint. Auch hier kannst du kurz die Augen schließen und durchatmen. Niemand wird dich stören, und du kommst erfrischt zurück.

				Der „Kaffee-Ritual“: Bevor du den ersten Schluck trinkst, kurz innehal-ten. Riechen, spüren, drei bewusste Atemzüge. Macht den Kaffee nicht schlechter, dich aber ruhiger.

				Das Schöne daran: Du brauchst keine besonderen Umstände, kein spe-zielles Equipment, keine App. Nur dich und deinen Atem. Den hast du immer dabei.

				Und falls dir jemand sagt, das sei alles Esoterik-Kram: Pustekuchen! Es ist längst bekannt, wie sich bewusste Atmung auf unser Nervensystem aus-wirkt. Das ist Biologie pur. Dein Körper ist schon darauf programmiert, auf ruhige Atmung mit Entspannung zu reagieren. Du musst ihn nur daran erinnern.

				Also: Fang heute noch an. Nicht morgen, nicht nächste Woche. Schließ kurz die Augen und nimm drei bewusste Atemzüge. Und spüre den Un-terschied!
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				Kapitel 4: Emotional aufräumen

				Was uns wirklich blockiert

				Es ist unsere Erziehung, egal ob es Kindergarten, Eltern, Schule etc. wa-ren. Es sind Prägungen, die daraus entstanden sind und deren Erinnerun-gen. Bei allem, was wir erleben, haben wir noch so vieles im Mindset, das gar nicht bewusst ist. So manches Verhalten ist daher unerklärlich, sowohl für uns selbst als auch für andere.

				Wären wir nicht vorbelastet, würde alles von klein auf wunderbar laufen. Wir hätten ein Leben, bei dem viele Stolpersteine und Leiden eliminiert wären. Aber mal ehrlich, wer von uns hatte schon perfekte Eltern oder Lehrer? Niemand kommt ungeschoren durch die Kindheit. Das ist völlig normal und menschlich.

				Wir dürfen nicht vergessen, dass Erziehende auch ihre Prägungen mitge-bracht haben. So vieles wird von Generation zu Generation weitergege-ben, ob es noch zeitgemäß ist oder nicht. Mama hat‘s von Oma gelernt, die hat‘s wiederum von ihrer Mutter und so weiter. Manchmal denke ich, manche Glaubenssätze sind älter als das Telefon! So ist es auch mit unse-rem Schulsystem, das sich nur langsam erneuert.
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				Die unsichtbaren Bremsen in unserem Kopf

				Negative Erinnerungen von Streitereien über Verletzungen bis hin zu Fehlschlägen haben sich eingeprägt. Und ob sie bewusst oder unbewusst bei Aktivitäten in Erinnerung kommen, bremsen sie uns aus. Da will man zum Beispiel eine Präsentation halten und plötzlich ist da wieder die Stim-me der Grundschullehrerin: „Du redest zu leise, niemand versteht dich!“ Zack, schon ist die Selbstsicherheit dahin.

				Vieles ist unverarbeitet geblieben und daher eingelagert in unserem Ener-giesystem. Stell dir vor, dein Unterbewusstsein ist wie ein Keller, in dem du jahrelang alles Mögliche hineingestopft hast. Irgendwann wird‘s eng da unten. Kommen mehr negative Erlebnisse obendrauf, wird das Ener-giefeld auch enger und dunkler.

				Wir sehen es meist nicht direkt, eher an der belasteten Körperhaltung oder in verbitterten Gesichtszügen. Kennst du diese Menschen, die aus-sehen, als hätten sie permanent in eine Zitrone gebissen? Meistens tragen sie einen ganzen Rucksack voller unverarbeiteter Geschichten mit sich he-rum.

				Auswirkungen, die fühlbar sind, zeigen sich in Unwohlsein, Kränkeleien oder schlechten Verhältnissen zu anderen Menschen. Das Leben läuft nicht rund. Man steht morgens auf und hat schon das Gefühl, gegen Wind-mühlen zu kämpfen. Alles fühlt sich schwer an, als würde man mit angezo-gener Handbremse durchs Leben fahren.
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				Zusätzlich zu unseren inneren Blockaden kommen oft noch äußere Fak-toren dazu: gesellschaftlicher Druck, finanzielle Sorgen, toxische Bezie-hungen oder ein Job, der uns die Energie raubt. Es ist, als würde man ver-suchen, einen Berg zu erklimmen, während einem jemand Steine in den Rucksack packt.

				Die gute Nachricht daran: Es ist möglich, einiges zu tun, um aus diesem Di-lemma auszusteigen. Du bist deinen Prägungen nicht hilflos ausgeliefert. Dein Gehirn ist plastisch. Das bedeutet, es kann sich bis ins hohe Alter verändern und neue Verbindungen knüpfen. Was jahrelang einprogram-miert wurde, kann auch wieder umprogrammiert werden.

				Es braucht zwar etwas Geduld und Übung, aber es funktioniert. Und das Beste: Du musst nicht dein ganzes Leben umkrempeln. Oft reichen schon kleine Schritte, um große Veränderungen anzustoßen.

				Wie du Ballast abwerfen kannst, ohne alles zu hinterfragen

				Viele Wege führen nach Rom, so auch in die Leichtigkeit und Freiheit. Ich spreche da wirklich aus Erfahrung. Jahrelang habe ich Angriffe erlebt, die ich mir nicht im Geringsten erklären konnte. Von mürrischen Blicken über Intrigen bis zu Anfeindungen. Mit dem spirituellen Pfad erreichte ich erst kleine Erfolge, dann fühlte ich mich besser.
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				Aber keine Sorge, ich werde dich jetzt nicht mit esoterischen Weisheiten überschütten oder dir raten, drei Stunden täglich zu meditieren. Manchmal sind es die simpelsten Dinge, die am besten funktionieren.

				Wir müssen vor allem von dem „Geht nicht“ loskommen. Auf jedes „Geht nicht“ in unserem Gedankenkarussell sollte gleich die Frage folgen: „Aber wie geht es?“ Und Vorsicht: Es gibt höchst selten gleich eine brauchbare Antwort. Das ist völlig normal! Wer sich auf die Socken macht, wird Lö-sungen finden. Und dazu ungeahnte Lösungen.

				Als ich in meinem Burnout gecrasht bin, hatte ich auch das Gefühl, nie wie-der ein Bein auf den Boden zu bekommen. Mit der Zeit war jedoch stets in meinem Kopf: „Da gibt es noch mehr. Ich muss es nur finden.“ Und durch die Suche tun sich neue Wege auf. Hier war es ein Buch, dort ein Seminar, aber auch die Entgiftung und Entschlackung hatten ihren Sinn.

				Das Schöne daran: Das Alte durfte gehen. Und damit bleiben Erinnerun-gen, die keine Emotion mehr erzeugen und daher nicht mehr schmerzhaft sind, um Verbitterung zu erzeugen. Es ist wie bei einem alten Foto, du siehst es, erkennst die Situation, aber es tut nicht mehr weh.

				Salzbäder helfen ungemein, auch Duschen mit Salz oder Fußbäder mit Natursalz schwemmen viel aus. Danach abspülen, aber nicht abtrocknen. Klingt simpel, wirkt aber Wunder. Das Salz zieht buchstäblich den ener-getischen Mist aus dir raus.

			

		

	
		
			
				45

			

		

		
			
				Manche Situationen, die im Gedankenkarussell auftauchen und sich wie ein wiederholender Film abspielen, können transformiert werden, indem du dir die Situation mit einem guten Ausgang vorstellst. Dein schlechtes Gefühl versiegt und die Emotion dazu wird neutral. Das ist keine Realitäts-verweigerung, sondern mentales Training, wie Kraftsport für die Psyche.

				Atem ist Leben. Stelle dich jeden Morgen in eine weiß-goldene Lichtku-gel. Damit hast du Schutz, dass nichts Neues reinkommt, was negativ ist und dich umhaut. Atme tief ein und stelle dir vor, wie weiß-goldenes Licht an dir runter fließt, vom Scheitel bis zu den Fußsohlen. Sage im Gedanken: „Ich stelle mich in eine weiß-goldene Lichtkugel und schütze mich für den Tag.“

				Auch wenn es sich anfangs etwas verrückt anfühlt, probier es aus. Was hast du zu verlieren? Höchstens fünf Minuten am Morgen.

				Laufe mal wieder auf einer Wiese. Es tut nicht nur den Fußsohlen gut, es erdet. Und damit wirst du auch gestärkt, um genug Kraft zu haben und auszustrahlen. Die Erde nimmt dir ab, was du nicht brauchst, und gibt dir zurück, was dir fehlt. Kostenlos und ohne Nebenwirkungen.

				Du musst nicht alles verstehen oder hinterfragen. Manchmal reicht es, einfach anzufangen. Ein Salzfußbad hier, ein Spaziergang dort, eine neue Denkweise da, und plötzlich merkst du: Es geht leichter. Das Gedanken-karussell dreht sich langsamer. Du atmest freier.
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				Das ist kein Hokuspokus, sondern praktische Lebenshilfe. Und das Beste: Du entscheidest selbst, was für dich funktioniert.

				Praktische Übungen für mehr innere Ruhe

				Einfach mal raus aus dem Hamsterrad

				Einfach mal die Seele baumeln lassen und sich im Grünen zu setzen, egal ob Garten, Wald oder Park, lässt einen runterkommen. Meinetwegen auch im Biergarten oder Café und den Leuten zuzuschauen. Es lenkt vom eigenen Thema ab und schafft Distanz und Ruhe. Ich sage immer dazu: „Weg von der Basis.“

				Wenn jetzt der Einwand kommt, dafür keine Zeit zu haben, gehe davon aus, dass du danach mehr Elan hast, um vieles aufzuholen und lockerer voranzuschreiten. Es ist wie beim Auto, wer nie tankt, bleibt irgendwann liegen. Zwanzig Minuten „Nichtstun“ können dir zwei Stunden hektisches Gerenne ersparen.

				Beim Menschen-Watching passiert etwas Wunderbares: Du merkst plötz-lich, dass alle anderen auch ihre Geschichten haben. Die Frau da drüben, die nervös auf ihr Handy starrt, wartet vielleicht auf wichtige Nachrich-ten. Der Mann, der alleine seinen Kaffee trinkt und dabei lächelt, was mag er wohl gerade denken? Menschen, die vorbei laufen und in Gedanken schon woanders sind.
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				Es relativiert die eigenen Probleme und zeigt: Du bist nicht der einzige Mensch auf der Welt, der gerade Stress hat. Das ist ungemein beruhigend.

				Wenn du starke Anspannung oder sogar Wut verspürst, balle eine Hand fest zusammen, halte ein paar Sekunden und lasse dann abrupt los. Du wirst merken, wie jeglicher Druck nachlässt. Das funktioniert, weil dein Körper nach maximaler Anspannung automatisch in die Entspannung wechselt, ein kleiner Trick der Natur.

				Probier es gleich mal aus. Einfach so. Hand zur Faust, fest drücken, halten, loslassen. Spürst du, wie sich alles lockert? Genau das passiert auch mit deinen Gedanken dabei.

				Hole dir eine schöne Erinnerung hervor, bei der es dir richtig gut ging. Das kann ein Urlaub gewesen sein oder eine nette Runde, bei der viel gelacht wurde. Versetze dich in diese Zeit zurück und du wirst sehen, wie gut es dir dadurch geht.

				Unser Gehirn ist manchmal etwas schlicht gestrickt. Es unterscheidet nicht immer zwischen Erinnerung und Gegenwart. Wenn du dich intensiv an einen schönen Moment erinnerst, produziert es dieselben Glückshormo-ne wie damals. Kostenlose Glücksdusche, sozusagen.
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				Die 5-Minuten-Regel

				Falls du denkst: „Das sind alles schöne Tipps, aber wo soll ich die Zeit her-nehmen?“, hier die gute Nachricht: Fünf Minuten reichen oft schon. Fünf Minuten auf der Parkbank. Fünf Minuten Faust ballen und loslassen. Fünf Minuten in schönen Erinnerungen schwelgen.

				Du findest immer fünf Minuten. Notfalls statt fünf Minuten länger aufs Han-dy zu starren oder fünf Minuten weniger über das Wetter zu meckern.

				Das Geheimnis liegt in der Regelmäßigkeit

				Diese kleinen Übungen sind wie Medizin. Sie wirken am besten, wenn du sie regelmäßig machst. Nicht einmal im Monat für eine Stunde, sondern lieber täglich für ein paar Minuten. Dein Nervensystem gewöhnt sich dar-an und entspannt sich immer schneller.

				Nach einer Weile brauchst du nur noch daran zu denken, wie du auf der Parkbank gesessen hast, und schon wirst du ruhiger. Das ist mentales Trai-ning in seiner einfachsten Form.
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				Kapitel 5: Intuition ist kein Hokuspokus

				Warum dein erstes Gefühl meist richtig liegt

				Sie wird Intuition genannt und ist unser innerer Kompass. Verlassen wir uns darauf, sind wir meist gut bedient. Wir wissen dann einfach: Es fühlt sich richtig an. Dennoch kommt schnell der erste Einwand in unserem Kopf: „Ob das wohl jetzt wirklich richtig ist?“ Erzogen wurden wir nämlich dazu, allem zu misstrauen, was nicht rational begründbar ist. Besonders unserem ersten Impuls.

				Kaum haben wir eine spontane Eingebung, melden sich die Gedanken wie übereifrige Sicherheitsbeamte: „Moment mal! Prüfe lieber noch mal nach.“ Und „Was ist, wenn es schiefgeht? Welche Probleme können auf-tauchen?“ Die Szenarien, die dann in unserem Kopfkino ablaufen, machen uns starr. Wir schieben auf und denken: „Ach, ich schaue später nochmals.“ Oder wir fragen jemand anderen: „Du, wie würdest du denn entscheiden? Hast du damit schon mal Erfahrung gemacht?“

				Und jetzt wird‘s interessant: Erzählt uns die Person eine Horrorgeschichte, wie Ähnliches mal schiefgegangen ist, nicken wir erleichtert und denken: „Gut, dass ich das nicht gemacht habe!“ Ist das Vergleichbare jedoch gut gelaufen, kommt dieses nervige „Hätte ich doch ...“ und wir ärgern uns, anstatt mit dem Gedanken zu spielen, beim nächsten Mal mutiger zu sein.
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				Hier darf ich ganz gezielt einhaken: Die Entscheidung auf andere abzu-wälzen, selbst wenn wir es „nur nach Rat fragen“ nennen und uns dann bedingungslos auf die Antwort verlassen, ist ein Trugschluss. Die letzt-endliche Entscheidung treffen immer wir selbst. Denn wir tragen auch die Verantwortung für unser Leben. Daher ist es so wichtig, den ersten Impuls wahrzunehmen und ihm eine echte Chance zu geben. Nicht blind zu folgen, aber ihn ernst zu nehmen. So entwickelt sich Schritt für Schritt Selbstsicherheit. Und so mancher Bonus kommt noch obendrauf, verspro-chen! Ich gebe zu, dass ich so manche Entscheidung auch überdacht, aber danach die Entscheidung getroffen habe. Und das ist dann wirklich ent-schieden und kein Rückrudern möglich.

				Entscheidungen treffen, ohne Doktorarbeit zu schreiben

				Je mehr du dich auf dich selbst verlassen kannst, umso besser werden auch deine Entscheidungen ausfallen. Du brauchst nicht lange grübeln oder dich woanders vergewissern, was falsch oder richtig ist. Daher ist es wichtig, den ersten Impuls wahrzunehmen und zu handeln. So wird deine Selbstsicherheit dich vorantreiben. Du weißt, was du willst und tust.

				Kennst du das? Du sitzt im Restaurant und liest die Speisekarte rauf und runter und grübelst dabei über die Zutaten nach. Als wäre es eine Ent-scheidung über Leben und Tod. Währenddessen hat die Frau neben dir längst bestellt und das Essen bekommen. Der Unterschied? Sie vertraut ihrem ersten Gefühl.
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				Viele Menschen haben verlernt, auf ihren ersten Impuls zu hören. Statt-dessen machen sie aus jeder Kleinigkeit eine Wissenschaft. Sollte ich das rote oder das blaue T-Shirt nehmen? Was werden die anderen denken? Passt es zu meinen anderen Sachen? Was sagt der Wetterbericht für nächste Woche?

				Und was auch sehr wichtig dabei ist: Andere nehmen es intuitiv auch wahr. Menschen spüren förmlich, ob du in deiner Kraft stehst oder unsicher bist. Das ist wie ein unsichtbares Signal, das du aussendest, ob stark und klar oder wackelig und zweifelnd.

				Es ist faszinierend: Wir Menschen sind soziale Wesen und haben feine Antennen füreinander entwickelt. Deine Körperhaltung, deine Stimme, sogar die Art, wie du Raum einnimmst – alles verrät, wie sicher du dir bist. Oder eben nicht.

				Warst du schon mal in einer Gruppe, wo jemand gefragt hat: „Wo gehen wir denn hin?“ Und dann meldet sich eine Person klar und bestimmt: „Ich kenne da einen tollen Laden um die Ecke!“ Zack, alle folgen. Nicht weil der Vorschlag unbedingt der beste war, sondern weil die Energie stimm-te. Klarheit zieht an, Unsicherheit schreckt ab.

				Geschulte Personen, die sich mit Menschentypen auskennen, erkennen sofort, wen sie vor sich haben. Verkäufer, Berater oder auch Menschen mit weniger ehrlichen Absichten haben oft ein feines Gespür dafür, wo sie ansetzen können. Wenn sie dir etwas aufschwätzen wollen, wissen 
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				sie genau, welche Knöpfe sie drücken müssen. Je mehr Argumente sie bringen oder dir gutmütig zuflüstern, umso mehr wirst du beeinflusst.

				Das funktioniert so: Du kommst unsicher rein, vielleicht zögerst du, stellst viele Fragen. Der geübte Verkäufer denkt: „Aha, ein Grübler. Dem muss ich Sicherheit geben.“ Plötzlich wird er zum besten Kumpel: „Vertrauen Sie mir, das ist genau das Richtige für Sie! Sehen Sie, schon 1000 andere Kunden haben das auch genommen ...“ Oder bei Kleidungsstücken der berühmte Satz der Verkäuferin „Das Kleid habe ich auch zu Hause.“ Schon denkst du, das ist ja gut, wenn sie es auch hat.

				Und schwups, kaufst du etwas, was du eigentlich gar nicht wolltest. Hin-terher ärgerst du dich: „Warum habe ich nicht Nein gesagt?“ Ganz einfach: Weil du in dem Moment nicht in deiner Klarheit warst.

				Andersherum: Gehst du selbstsicher rein, weißt genau, was du willst und sagst klar „Danke, ich schaue nur“, dann lassen dich die meisten in Ruhe. Warum? Weil sie spüren: Hier ist jemand, der weiß, was er tut.

				Aber hier kommt die gute Nachricht: Du musst nicht von heute auf mor-gen der unerschütterliche Entscheidungsprofi werden. Fang mit kleinen Entscheidungen an und komme so in deine Selbstsicherheit. Je öfter du übst, deinem ersten Gefühl zu vertrauen, desto stärker wird deine Ent-scheidungsmuskulatur. Wenn du dann oft richtig gelegen hast, lässt du dich nicht umwerfen.

			

		

	
		
			
				55

			

		

		
			
				Stell dir vor, Entscheidungen treffen ist wie Gewichte heben. Du fängst nicht mit 100 Kilo an, sondern mit 5. Dann 10. Dann 15. Genauso ist es mit Entscheidungen: Heute entscheidest du spontan, welchen Tee du trinkst. Morgen, welchen Weg du zur Arbeit nimmst. Übermorgen, was du am Wochenende machst.

				Und hier kommt der Clou: Die meisten Entscheidungen sind reversibel. Wenn du den falschen Joghurt kaufst, ist das kein Weltuntergang. Wenn dir das T-Shirt doch nicht gefällt, ziehst du morgen ein anderes an. Wir tun oft so, als wären alle Entscheidungen in Stein gemeißelt. Sind sie aber nicht.

				Das Paradoxe: Je schneller du entscheidest, desto zufriedener bist du oft mit dem Ergebnis. Warum? Weil du keine Zeit hattest, dir alle möglichen Szenarien auszumalen, die schiefgehen könnten.

				So baust du das Vertrauen auf, das du brauchst, um auch in Angelegen-heiten, wo größere Entscheidungen notwendig sind, deinen Mann bzw. deine Frau zu stehen. Denn am Ende des Tages geht es nicht darum, ob die Entscheidung perfekt ist, sondern dass die Entscheidung bei dir liegt.

				Und weißt du was? Selbst wenn mal eine Entscheidung nicht optimal war, so what? Du lernst daraus und machst es beim nächsten Mal anders. Das ist menschlich. Das ist normal. Und das ist okay. Lass dir nichts anderes einreden.
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				Menschen, die nie Fehler machen, sind Menschen, die nie Entscheidungen treffen. Willst du so jemand sein? Oder willst du jemand sein, der sein Leben aktiv gestaltet, auch wenn mal was schiefgeht?

				Die Antwort liegt bei dir.

				Zeichen erkennen (die nichts mit Esoterik zu tun haben müssen)

				Je mehr du in deiner Intuition lebst und Stimmungen wahrnehmen kannst, umso besser kannst du für dich agieren und reagieren. Es ist wie ein un-sichtbares Radar, das dir ständig Signale sendet, wenn du bereit bist, hin-zuhören.

				Wir alle haben diese Fähigkeit, nur haben wir sie oft verlernt oder igno-rieren sie. Kennst du das Gefühl, wenn du einen Raum betrittst und sofort spürst: „Hier ist dicke Luft“? Niemand hat dir erzählt, dass sich die Leute gestritten haben, aber du spürst es trotzdem. Das ist kein Hokuspokus, das ist pure Wahrnehmung.

				Manchmal gibt es Chancen, die wir verpassen, weil wir zu lange nachden-ken und uns nicht entscheiden können. Zum Beispiel stehst du vor einer Entscheidung, dein Bauchgefühl sagt „Ja!“, aber dein Kopf schreit „Nein“ und rattert los: „Aber was ist, wenn ... und vielleicht sollte ich doch ...“ Und schwupps ist der Moment vorbei und die Chance weg.
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				Das passiert überall: Du siehst in der Bahn einen interessanten Menschen und denkst kurz daran, ein Gespräch anzufangen. Der erste Impuls ist da, aber dann kommen die Zweifel: „Was soll ich denn sagen? Was, wenn der mich komisch findet?“ Drei Stationen später steigt die Person aus und du ärgerst dich: „Hätte ich mal ...“

				Oder im Beruf: In der Besprechung hast du eine Idee, aber während du noch überlegst, wie du sie am besten formulierst, ist das Thema schon weiter. Hinterher denkst du: „Das hätte ich sagen sollen!“ Aber der Mo-ment war vorbei.

				Meines Erachtens hat das gesprochene Wort auch große Wertigkeit. Be-sonders das „zwischen den Worten hören“ bringt nicht nur viele, sondern auch wichtige Informationen, um richtig agieren zu können. Es ist wie beim Musikhören, manchmal sind die Pausen zwischen den Noten genau-so aussagekräftig wie die Töne selbst.

				Achte mal darauf: Wenn jemand dir etwas erzählt und dabei plötzlich eine längere Pause macht, da passiert etwas. Entweder überlegt die Person, wie sie weitermachen soll, oder sie verschweigt bewusst etwas, oder das Thema ist emotional schwierig. Die Pause verrät dir mehr als tausend Worte.

				Genauso ist es, zwischen den Zeilen lesen zu können. Es bedarf halt eines gewissen Feintunings, das man üben muss. Das ist keine Hexerei, sondern pure Aufmerksamkeit. Wie ein Detektiv, der nicht nur die offensichtlichen Hinweise sammelt, sondern auch die subtilen Details bemerkt.
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				Stell dir vor, deine Kollegin sagt: „Schön, dass du heute da bist.“ Ober-flächlich ein netter Satz. Aber liegt da ein kleiner Vorwurf drin? War sie gestern allein mit der Arbeit? Oder ist sie wirklich froh, weil heute viel zu tun ist? Der Tonfall verrät es dir.

				Oder wenn jemand sagt: „Mach, was du willst.“ Das kann bedeuten: „Ich vertraue deinem Urteil“ oder „Mir ist es egal“ oder auch „Ich bin sauer, aber will nicht streiten“. Der Unterschied liegt im Wie, nicht im Was.

				Je feinfühliger ein Mensch wird, umso ausgeprägter können sich auch sei-ne „Hellsinne“ entwickeln. Übersetzt meine ich damit: mehr zu hören als gesagt wird, mehr zu sehen als gezeigt wird und mehr zu fühlen als vor-gegeben wird. Das ist geschärfte Wahrnehmung und du bleibst nicht in Gedankenschleifen, was die Aussagen nun wirklich zu bedeuten hatten.

				Kinder können das übrigens noch viel besser als wir Erwachsene. Sie spü-ren sofort, wenn Mama und Papa sich gestritten haben, auch wenn beide versuchen, „normal“ zu tun. Warum? Weil sie noch nicht gelernt haben, ihre Wahrnehmung zu ignorieren. Sie verlassen sich noch auf das, was sie fühlen, statt auf das, was sie denken sollen.

				Wir haben uns antrainiert, höflich zu überhören, wenn jemand unglück-lich ist, weil er sagt „Alles okay“. Dabei wäre es viel menschlicher zu fra-gen: „Wirklich? Du wirkst irgendwie nicht so.“

				Nicht zu vergessen ist dabei auch die Stimmlage beim Sprechen. Die Stim-me ist wie ein Lügendetektor, sie verrät oft mehr als die Worte selbst. Ein 
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				gepresstes „Alles in Ordnung“ klingt nun mal anders als ein entspanntes. Ein hastiges „Kein Problem“ fühlt sich anders an als ein gelassenes.

				Probier das mal aus: Sag den Satz „Mir geht‘s gut“ einmal, wenn es dir wirklich gut geht. Und dann noch einmal, wenn es dir nicht gut geht. Hörst du den Unterschied? Die Stimme wird entweder höher, gepresster, leiser oder irgendwie angestrengt. Selbst wenn wir versuchen, es zu verbergen, die Stimme plaudert aus dem Nähkästchen.

				Telefonate sind übrigens perfekt, um das zu üben. Da hast du nur die Stim-me, keine Ablenkung durch Gesichtsausdruck oder Körperhaltung. Du wirst staunen, wie viel du heraushören kannst, wenn du wirklich hinhörst.

				Ich habe oft genug in den Augen oder an der Gestik etwas anderes wahr-genommen als in den gesprochenen Worten einer Person. Da sagt je-mand „Ich freue mich riesig“, aber die Schultern hängen durch und die Au-gen schauen müde. Oder es heißt „Mir geht‘s gut“, während die Hände nervös zappeln und der Blick ausweicht.

				Das klassische Beispiel: Jemand erzählt dir begeistert von seinem neuen Job, aber dabei rutscht er unruhig auf dem Stuhl hin und her und seine Hände machen eigenartige Bewegungen. Die Worte sagen „super“, der Körper sagt „ich bin unsicher“. Was glaubst du wohl?

				Oder die Freundin, die dir versichert, dass sie über die Trennung „längst hinweg“ ist, aber dabei die ganze Zeit an ihrem Ring dreht, den sie immer noch trägt. Ihr Mund sagt eine Sache, ihre Hände eine andere.
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				Unser Körper kann einfach nicht lügen, auch wenn unser Verstand es manchmal versucht. Diese Signale zu bemerken, ist keine Esoterik, son-dern schlicht menschliche Kommunikation in ihrer vollständigen Form. Wir alle senden ständig diese Signale aus und empfangen sie. Die Frage ist nur, ob wir hinschauen und hinhören oder ob wir zu beschäftigt sind mit unserem eigenen Gedankenkarussell.

				Das Schöne daran: Je mehr du diese Signale wahrnimmst, desto authenti-scher werden auch deine eigenen Beziehungen. Du reagierst nicht mehr nur auf das, was gesagt wird, sondern auf das, was wirklich gemeint ist. Du fragst nach, wenn jemand sagt „Alles okay“, aber eindeutig nicht okay aussieht.

				Und der Special-Tipp: Je mehr du andere Menschen wirklich wahrnimmst, desto mehr nimmst du auch dich selbst wahr. Du merkst, wenn deine ei-genen Worte nicht zu deinen Gefühlen passen. Du spürst, wenn du „Ja“ sagst, aber „Nein“ meinst.

				Das ist der Weg zu ehrlicheren Beziehungen, zu anderen und zu dir selbst. Keine Esoterik, nur echte menschliche Verbindung.
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				Kapitel 6: Der erste Schritt ist immer der schwerste

				Wie du dich selbst überlisten kannst, wenn der innere Schweinehund kommt

				Der innere Schweinehund ist manchmal echt hartnäckig. Aber ich kenne ein paar Tricks, die ihn austricksen und die sind einfacher, als du denkst. Ein Dankbarkeitstagebuch oder Erfolgsjournal wirken Wunder. Ich habe beide unabhängig voneinander ausprobiert, muss aber nicht sein.

				Beim Dankbarkeitstagebuch notierst du jeden Abend mindestens drei Dinge oder Handlungen, für die du dankbar bist. Das kann alles Mögliche sein, dass ich heute die Meditation in meinen Tagesablauf integriert habe, meinen Waldlauf gemacht habe oder dass du endlich diesen einen Termin hinter dir hast. Selbst „Ich bin dankbar, dass ich heute die Schublade auf-geräumt habe“ zählt! Es beruhigt und gibt ein richtig gutes Gefühl. Glaub mir, die Dankbarkeit spürst du dann auch im Herzen und schläfst besser ein, oftmals mit einem Lächeln auf den Lippen.

				Das Erfolgsjournal funktioniert etwas anders und macht dich richtig moti-viert. Du musst es nicht abends eintragen, es geht jederzeit am Tag. Wenn 
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				du mal einen Durchhänger hast und lieber die Beine hochlegen willst, kommt dir das Erfolgsjournal in den Sinn und du machst weiter. Je mehr du einträgst, umso mehr spornt es dich an. Dein Elan wird mehr und mehr und du gehst abends zufrieden ins Bett, weil du schon wieder so viel ge-schafft hast. Weißt du, was das Geniale daran ist? Du merkst plötzlich, wie produktiv du eigentlich bist. An Tagen, wo du denkst „Ich hab heute gar nichts geschafft“, schaust du ins Journal und denkst: „Wow, war das etwa alles heute?“

				Und keine Sorge, es müssen keine Romane werden. Es reichen auch nur Stichworte wie „Auto waschen lassen“, „Fenster geputzt“, „Fußpflege ge-macht“ oder „Endlich mal den Papierkram erledigt“. Manchmal sind es gerade diese Mini-Erfolge, die uns zeigen, dass wir viel mehr schaffen, als wir denken. Und viel Klein ergibt ein Groß. Und das Beste: Diese bei-den Methoden kosten nichts, dauern nur fünf Minuten am Tag und haben schon so vielen Frauen geholfen, aus ihrem Motivationsloch rauszukom-men. Auch mir.

				Von der Erkenntnis zur Handlung

				Ach, wäre das Leben doch nur so einfach wie in unserem Kopf! Da haben wir die tollsten Pläne, die besten Vorsätze und denken: „So, jetzt aber!“ Dann kommt die Realität und haut uns eins über. Veränderungen sind zwar leicht im Kopf umgesetzt, aber um sie wirklich zu halten, bedarf es Disziplin und zwar ordentlich was davon. Sofern man sie allein umsetzt, 
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				umso mehr. Es ist wie beim Sport: Die ersten zwei Wochen bist du Feuer und Flamme, und dann ... ja, dann wird‘s schwierig.

				Es ist schon wichtig, sein Ziel stets vor Augen zu haben und immer wieder zu reflektieren, was man eigentlich erreichen will. Klingt logisch, oder? Ist es auch. Aber weißt du, was passiert? Die alltäglichen Dinge reißen einen immer wieder raus. Und damit meine ich nicht das gemütliche Rumtrö-deln auf der Couch, das wäre ja noch okay. Nein, es sind die tausend klei-nen Aufgaben, die täglich noch nebenher zu erledigen sind und die wir gar nicht so sehr wahrnehmen. Der Müll muss raus, die Waschmaschine piept, das Kind braucht Hilfe bei den Hausaufgaben, die Mutter ruft an und schwups, ist der Tag rum und du fragst dich: „Was hab ich eigentlich für MICH gemacht?“

				Wenn wir auch einen ausgefüllten Alltag haben, so empfiehlt es sich, ein paar Minuten Auszeit zu nehmen und Revue passieren zu lassen, was schon gut gelaufen ist und was noch zu erreichen ist. Ich weiß, ich weiß, im Kopf tickt es schon wieder: „Dazu habe ich keine Zeit.“ Kennst du, kenne ich, kennen wir alle. Aber glaub mir: Die kleine Auszeit führt zu mehr Kraft und Klarheit. Es ist wie eine Mini-Tankstelle für die Seele. Fünf Minuten reichen schon, du musst nicht gleich in den Himalaya zum Meditieren.

				Und vor allem wichtig: Wenn einem der Berg zu groß scheint, was noch zu erledigen ist, dann nur auf das Erreichte schauen. Vergiss für einen Moment, was noch kommt, und schau, was du schon geschafft hast. Das ist nicht Selbstbetrug, das ist Selbstfürsorge. Ja, manchmal muss man sich 
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				selbst austricksen und das ist völlig in Ordnung. Wir sind schließlich auch nur Menschen, keine Roboter mit eingebautem Durchhaltevermögen.

				Wenn es tagsüber absolut nicht einbaubar ist, dann nimm dir die Zeit vorm Einschlafen.

				Kleine Schritte, große Wirkung

				Wenn du dann tatsächlich dein erstes Etappenziel geschafft hast und merkst: „Hey, mit diesen kleinen Schritten habe ich wirklich etwas Großes geschaffen!“, dann bist du erst mal richtig stolz auf dich. Und das sollst du auch sein! Ob du das mit einem Glas Sekt feierst, dir selbst auf die Schulter klopfst oder es einfach nur still im eigenen Herzen trägst, ist deine Ent-scheidung. Hauptsache, du würdigst deinen Erfolg. Aber, und das ist wich-tig, das ist erst der Anfang und nicht gleich das Ende der Geschichte.

				Denn jetzt wird‘s interessant: Nun kommt eine noch größere Aufgabe, an der du wachsen kannst. Das klingt erst einmal anstrengend, ist aber eigentlich das Schönste überhaupt. Du merkst plötzlich: „Mensch, wenn ich das geschafft habe, was kann ich dann erst alles erreichen?“ Mach dir also Gedanken darüber, was deine nächste Herausforderung sein könn-te. Nichts Überwältigendes, bleib bei deinem bewährten System der klei-nen Schritte. So bist du im ständigen Wandel und Wachstum, ohne aus der Kurve zu fallen oder dich zu überfordern. Das wird übrigens auch als Salamitaktik bezeichnet. Scheibchen für Scheibchen ans Ziel zu kommen.
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				Und mit den kleinen Auszeiten, die ich dir empfohlen habe, kannst du dei-nem Gedankenkarussell sowieso ordentlich die Fahrt ausbremsen. Es ist wie ein Stopp-Knopf für das Chaos im Kopf. Apropos Chaos: Wer freut sich nicht darauf, endlich alles aufgeräumt zu haben? Ich kenne dieses Ge-fühl, wenn man durch die Wohnung geht und denkt: „Alles an seinem Platz!“

				„Wer Ordnung hält, ist zu faul zum Suchen“, dieser Spruch kann nur von einem Faulenzer erfunden worden sein, der seine Unordnung rechtferti-gen will. Sorry, aber das ist Bullshit! Ich jedenfalls bin froh, wenn ich nichts suchen muss und nicht erst drei Schubladen durchwühlen muss, um einen Stift zu finden. Zeit ist kostbar, und die verschwende ich nicht mit Suchak-tionen. Mach es dir also zur Aufgabe, möglichst Ordnung zu halten, aber so, dass du dich wohlfühlst. Das Leben wird dadurch nicht nur leichter, sondern auch entspannter. Und dein Kopf wird es dir danken, weil er nicht ständig denkt: „Ich sollte mal wieder aufräumen ...“
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				Kapitel 7: Authentisch sein ohne Drama

				Schluss mit dem Theater für andere

				Wir wollen gefallen, zweifelsohne. Es wird schon früh bei uns etabliert. Ich meine damit, ein Kind will den Bezug zu den Eltern. Für gewöhnlich mehr zur Mutter. Genau festlegen möchte ich mich da aber nicht. Um zu gefallen und geliebt zu werden, verbiegen wir uns, damit alles passt.

				Ja, dann passt es aber immer für andere statt für uns und unsere Seele ver-kümmert langsam. Kennst du das? Du sagst „Ja“ zu Dingen, fühlt sich für dich aber schlecht an. Du lächelst höflich, obwohl du innerlich die Augen verdrehst? Willkommen im Club der Everybody‘s Darling!

				Hilfe leisten und einen Gefallen erledigen, das können wir gern. Wir freu-en uns ja auch, wenn wir Hilfe bekommen. Aber wenn es dann mit Ab-hängigkeit verbunden ist, wenn wir uns regelrecht verbiegen müssen, hat es etwas Beklemmendes, was uns viel Freiheit nimmt. 

				Es ist wie ein unsichtbares Korsett, das immer enger wird. Da sind die Fra-gen wie „Kannst du mal ...?“ Und „Hast du mal Zeit, um mir beim Umzug zu helfen?“ Aber wie oft passiert es, dass dir keiner hilft, wenn du wirklich Hilfe brauchst. Darum wähle weise, wem du wirklich hilfst.
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				Unser System, in dem wir leben, ist mehr und mehr beklemmend gewor-den. Nachrichten, Termine, Verpflichtungen, alles scheint wichtiger zu sein als wir selbst. Aber deshalb brauchen wir es in unserem engsten Umfeld nicht genauso zu gestalten! 

				Daher ist es so wichtig, sich Freiräume zu schaffen und sie auch wirklich zu genießen. Ohne schlechtes Gewissen. Ohne das Gefühl, sich rechtferti-gen zu müssen. Sicherlich wird der ein oder andere einen mürrischen Blick dafür übrig haben, aber das sind meist die Neider, die es sich nicht zutrau-en, sich selbst ein Stück Freiheit zu nehmen. Und das ist deren Problem, nicht deins. Daher Schluss mit dem Theater. Es ist Zeit für dich, von der Bühne zu gehen und endlich das Leben zu leben, das dir gehört.

				Wie du nett bleiben und trotzdem Nein sagen kannst

				Nein sagen muss man lernen. Das ist wie Fahrradfahren, am Anfang wa-ckelig, aber irgendwann fährst du wie der Wind. Wer ständig Ja sagt des lieben Friedens willen, erlebt am Ende mehr Frust als Freude. Und das Ge-meine daran? Es gibt leider viel zu viele Menschen, die das schamlos aus-kosten.

				Kennst du diese Typen? Die riechen förmlich, wenn jemand nicht Nein sa-gen kann. Wie Haie, die Blut wittern. Nicht nur, dass dein Frust immer weiter anwächst, nein, diese Leute nehmen deine Hilfsbereitschaft gerne als Abo. Einmal Ja gesagt, schon stehen sie wieder auf der Matte. „Du 
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				warst doch letztes Mal so nett ...“ Aber hier kommt die gute Nachricht: Du musst nicht von hundert auf null gehen und plötzlich „NEIN!“ brüllen. Es gibt elegantere Wege.

				Versuche es erst mal mit freundlichen Umschreibungen: „Es tut mir leid, aber das geht leider nicht“ oder „Sorry, das kann ich leider nicht fertig ma-chen.“ Du umschreibst also das gefürchtete Wort „nein“ und es kommt ganz anders rüber. Weniger verletzend, aber trotzdem klar.

				Natürlich macht auch der Ton die Musik. Eine bestimmte, aber höfliche Betonung macht den Unterschied zwischen schüchternem Nein und be-stimmtem, feststehendem Nein. Und wenn du dann noch angibst, warum du unbedingt deine Angelegenheiten erledigen musst, kann es dir wirk-lich niemand verübeln. 

				Also, trau dich! Versuche es einfach mal. Du wirst merken, wie du dich Stück für Stück wohler dabei fühlst. Und vor allem: Du wirst stärker. Nicht unfreundlich stark, sondern selbstbewusst stark. Das ist ein Riesenunter-schied. 

				Das Schöne am Nein-Sagen ist nämlich: Je öfter du es machst, desto we-niger musst du es tun. Weil die Leute verstehen: Aha, hier ist jemand, der weiß, was er will und kommuniziert. Respekt!
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				Grenzen ziehen für Anfänger

				Genauso wie beim Nein-Sagen verhält es sich auch mit dem Grenzenzie-hen. Wer seine Grenzen nicht zieht, wird krank und geht unter. Das ist keine Übertreibung, es ist schlicht Realität.

				Seine Grenzen zu ziehen ist wichtig, um nicht energetisch ausgesaugt zu werden. Denn ja, es gibt sie wirklich: die Energievampire. Das sind Men-schen, die förmlich Energie von anderen abziehen und sich damit nähren. Sie tanken auf, während du dich nach einem Gespräch mit ihnen wie aus-gelaugt fühlst. Gestärkt greifen sie dann gerne auch noch an, um sich noch stärker und überlegen zu fühlen.

				Wir alle haben ein unsichtbares Energiefeld um uns, die Aura. Zwar gibt es Medien, die dieses Feld farblich sehen können, und es ist sogar foto-grafierbar. Aber da das nur wenige wahrnehmen können, bezeichne ich es als unsichtbar. In diesem Energiefeld sind sowohl positive als auch ne-gative Energien vorhanden.

				Deshalb ist es so wichtig, seine Grenzen zu ziehen, um die eigene Kraft zu behalten und die gute Ausstrahlung zu bewahren. Je mehr Angriffe auf diese Aura einwirken, desto mehr unerklärliche Anfeindungen und Atta-cken erleben wir, die wir gar nicht richtig einordnen können.
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				Daher braucht es nicht nur Natur und gute Ernährung für unser Wohlbe-finden, sondern auch friedvolle Gedanken, um unsere innere Stellung zu halten und zu stärken, und auch die Abgrenzung.
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				Kapitel 8: Vertrauen entwickeln (auch wenn‘s wackelt)

				Wenn der Kopf bremst, aber das Herz Gas gibt

				Das Thema hatten wir schon mal: Der Kopf sagt nein, das Herz schreit ja und du stehst mittendrin und bist dir nicht sicher, ob rechts oder links richtig ist.

				Besonders in Liebesangelegenheiten kommt dieses innere Drama voll zum Zuge. Da ist dieser eine Mensch, bei dem dein Verstand kristallklar analysiert: „Das funktioniert nicht. Die Chemie stimmt, aber die Lebens-vorstellungen? Komplettes Chaos. Die Art zu streiten? Destruktiv. Die Zukunftspläne? Gehen in völlig entgegengesetzte Richtungen.“ Doch während dein Kopf diese nüchterne Bestandsaufnahme macht, spielt dein Herz die schönsten Liebeslieder im Dauerschleifen-Modus.

				Da sind diese Erinnerungen, die wie ungebetene Gäste immer wieder an deine Gefühlstür klopfen. Der erste Kuss unter dem Sternenhimmel. Die Lieblingsmusik, die eure Herzen flattern ließen. Der Moment, als ihr zu-sammen im Regen getanzt habt, als wärt ihr die Hauptdarsteller in einem romantischen Film. Das Herz kramt diese Goldstücke immer wieder her-vor und poliert sie so lange, bis sie blenden. Das Negative? Wird eine Zeit 
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				lang diskret in die hinterste Schublade des Bewusstseins geschoben, als wäre es ein peinliches Geheimnis.

				Oft genug entstehen so diese berüchtigten On-Off-Beziehungen, dieses emotionale Rauf und Runter, bei dem ihr euch trennt, vermisst, wieder zusammenkommt, euch erinnert, warum ihr euch getrennt habt, euch wie-der trennt ... und so weiter, und so fort. Ein Teufelskreis im Karussell. So ist es auch mit den Gedanken.

				Doch irgendwann, und das ist oft der entscheidende Wendepunkt, wird auch dem hoffnungsvollsten Herzen klar: Dieser Kreislauf startet immer wieder von Neuem, weil das Grundmuster gleich bleibt. Es ist, als würdest du immer wieder denselben Film anschauen und hoffen, dass er dieses Mal ein Happy End hat. Wird er aber nicht haben.

				Wenn diese Erkenntnis endlich durchsickert, kann auch das Ende gefun-den werden. Die Entscheidung für eine Seite der Medaille ist gefallen, und ja, es ist okay, wenn das wehtut.

				Hier kommt mein etwas unkonventioneller Rat: Leg dich bewusst in die Wut und Enttäuschung hinein. Nicht um darin zu baden wie in einem emo-tionalen Whirlpool, sondern um wirklich eine klare Entscheidung zu tref-fen. Manchmal brauchen wir diese starken, ungemütlichen Gefühle, um loslassen zu können. Wir müssen erst Platz schaffen im Herzen, damit das Richtige einziehen kann.
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				Denn hier ist die gute Nachricht, die dein Herz vielleicht noch nicht hören will, dein Verstand aber längst weiß: Danach kann es nur besser werden. Gutes geht, und Besseres kommt.

				Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst

				Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst. Mut ist lediglich, etwas zu wa-gen, obwohl die Angst da ist. Und es muss dabei nicht wirklich etwas Schwerwiegendes sein. Manchmal ist es schon mutig, im Restaurant zu sagen: „Entschuldigung, das Steak ist mir zu blutig.“

				Mut heißt, die Komfortzone zu verlassen und Neues zu wagen. Ja, es fühlt sich manchmal beklemmend an, weil es halt nicht sicher ist, dass es gut geht. Aber genau das gehört zum Leben dazu wie Salz in der Suppe.

				Als Kinder hatten wir dieses Problem noch nicht. Wir sind vom Kletter-gerüst gesprungen, haben fremde Kinder angesprochen und neue Spiele erfunden. Warum? Weil wir noch nicht so viele Gefahren gesehen hatten. Unser Kopfkino war noch nicht so gut ausgestattet.

				Als Erwachsene haben wir das perfektioniert: Wir sehen Gefahren, wo gar keine sind und wo ernsthaft welche lauern, da verschließen wir lieber die Augen. Paradox, oder? Es ist daher durchaus angebracht, die ganzen Katastrophen-Szenarien im Kopf etwas knapper zu halten und eher mal loszugehen. So macht uns das Kopfkino keinen Strich durch die Rechnung.
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				Dabei sind wir alle unterschiedliche Menschentypen mit verschiedenen Erfahrungen und Vorgehensweisen. Der eine reagiert blitzschnell und kennt keine Entscheidungsangst. Das ist so ein Typ „Spring erst, frag spä-ter“. Allerdings hängt der nicht im Gedankenkarussell. Andere müssen zigfach überdenken, weil sie bloß keinen Fehler machen wollen. Das ist so ein Typ „Was-wäre-wenn-Champion“. Glaub mir, ich bin auch so erzo-gen worden. Den Satz: „Hast du dir das auch überlegt?“ konnte ich in- und auswendig. Den habe ich bereits im Abgrund versickern lassen.

				Wichtig ist nur, dass du dich am Ende wirklich entscheidest. Die Wan-kelmütigen haben es am schwersten: Heute sagen sie „Ja, das mache ich definitiv!“ und morgen revidieren sie wieder. Das ist wie ständig zwischen allen Stühlen zu sitzen, einfach unbequem und führt nirgendwo hin.

				Aber wer erkannt hat, wie er tickt, kann auch mal bewusst etwas Neues ausprobieren und das Ergebnis betrachten. Ich bin mir sicher, dass sich die Zögerlichen schon öfter geärgert haben, weil ein anderer mutiger war und schneller ans Ziel kam. Während sie noch die Pro- und Contra-Liste geschrieben haben, war der andere schon am Feiern.

				Also: Hab Mut und schau nicht zu sehr auf die anderen! Je mutiger du wirst, umso mehr kannst du erreichen. Und das Schönste daran? Mut ist wie ein Muskel, je öfter du ihn benutzt, desto stärker wird er.
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				Den eigenen Weg finden in einer Welt voller Ratgeber

				Je größer das Selbstbewusstsein, umso leichter ist es, seinen eigenen Weg zu finden. Ein echter Wille macht stark und räumt den Weg für vieles frei. Wie ein Schneepflug, der die Straße freimacht; mit echter Entschlossen-heit kommst du überall durch.

				Selbst bei Ratschlägen ist es wichtig zu filtern, ob sie zu dir passen oder nicht. Wir dürfen nicht vergessen, dass es leider auch immer wieder Men-schen gibt, die Ratschläge aus Eigennutz geben. Da will dir jemand sein Lebensmodell verkaufen, weil es bei ihm funktioniert hat, aber du bist nicht er, und dein Leben ist nicht seins.

				Daher bleibt es wichtig, deine Intuition und deinen Prüfer mit auf den Weg zu nehmen. Das ist wie ein innerer Kompass, der dich in die rich-tige Richtung weist, auch wenn alle anderen „links“ rufen. Ich bin schon öfters gegen den Strom geschwommen. Wenn es auch so manches Mal viel Kraft gekostet hat, war das Ergebnis umso wertvoller.

				Wir werden mit so vielem abgelenkt, dass die vielen Informationen nicht mehr gut gefiltert werden können. Überall prasseln Meinungen, Tipps und „Du-solltest“-Aussagen auf uns ein. Es ist wie in einem überfüllten Res-taurant, wo alle gleichzeitig reden, irgendwann hörst du gar nichts mehr richtig.
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				Es braucht manchmal einen gewissen Abstand, um alles wieder klar zu sehen und sich so sein eigenes Bild machen zu können. Raus aus dem Tru-bel, einmal tief durchatmen und schauen: Was will ICH eigentlich? Und so manches siehst du mehr am Wegesrand als andere.

				Sicherlich werden die Zweifel umso größer, wenn man einen ganz ande-ren Pfad einschlagen will. Das ist völlig normal. Wer einen neuen Weg geht, hat keine Fußspuren, denen er folgen kann.

				Aber es ist bei vielen so, dass sie in der Lebensmitte noch einmal etwas Neues anfangen und aufbauen wollen. Schließlich ist nicht nur die Welt im Wandel, sondern wir machen auch ständige Veränderungen mit. Und manchmal passt das alte Leben einfach nicht mehr zu dem Menschen, der wir geworden sind.

				So kann sich im Leben auch eine große Veränderung ergeben. Manche gehen ihren zweiten Bildungsweg. Andere suchen sich nach Jahren einen neuen Partner. Was früher das verflixte siebte Jahr war, ist heute größ-tenteils das siebzehnte Jahr geworden. Die Menschen leben länger und trauen sich mehr zu. Das ist doch großartig!

				Manchmal muss einfach der Frust groß genug sein, um einen Sprung zu wagen. Es ist wie beim Topf mit dem Frosch: Wird das Wasser langsam heißer, merkt er es nicht. Aber irgendwann wird es so heiß, dass er raus-springen MUSS.
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				Sage dir in dem Augenblick: Man lebt nur einmal! Das macht es viel leich-ter, eine Entscheidung zu treffen. Auch wenn ich persönlich an Reinkarna-tion glaube. In diesem Leben, in diesem Körper, in dieser Zeit hast du nur diese eine Chance. Das ist doch Grund genug, sie zu nutzen!

				Bleibe im Wandel, das hält fit und bringt Schwung ins Leben. Stillstand ist der Tod auf Raten, Bewegung ist Leben pur.
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				Kapitel 9: Der Alltags-Überlebens-Guide

				Notfall-Strategien für akute Grübel-Attacken

				Du kennst das sicher: Da ist es wieder, das vertraute Gefühl im Kopf. Die Gedanken fangen an zu kreisen, immer schneller, immer intensiver. Du merkst, wie du in den Sog des Grübelns gerätst und gleichzeitig weißt du längst, dass es dir nicht gut tut. Genau jetzt brauchst du deine Notfall-Strategien.

				Der Stopp-Moment: Dein wichtigster Verbündeter

				Sobald du merkst, dass das Gedankenkarussell anspringt, ist der erste und wichtigste Schritt ein klares, entschiedenes „Stopp!“ Nicht leise und zag-haft, sondern bestimmt und kraftvoll, als würdest du einem ungehorsa-men Hund befehlen, bei Fuß zu gehen. Sage dir bewusst: „Stopp, das ist jetzt nicht angebracht. Das bringt mich keinen Schritt weiter.“

				Dieser Stopp-Moment ist wie ein Notfallschalter. Du unterbrichst den automatischen Ablauf und holst dir die Kontrolle zurück. Ja, es braucht Übung, und nein, es klappt nicht immer sofort perfekt. Aber jedes Mal, wenn du es versuchst, wirst du stärker. Und du wirst merken, wie die Spannung nachlässt.
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				Die magische Frage: „Wie kann es gehen?“

				Hier kommt der Clou: Sobald du das Gedankenkarussell gestoppt hast, stellst du dir eine völlig andere Frage. „Wie kann es gehen? Was bringt mich wirklich weiter?“ Bei mir kommt automatisch wie stenografisch der Satz: „Wie geht‘s?“

				Diese Frage ist wie ein Zaubertrick für dein Gehirn. Plötzlich klickt es im Kopf, als würde jemand das Licht anmachen. Dein Geist, der eben noch im Problemkreisel gefangen war, richtet sich automatisch auf Lösungen aus. Es ist, als würdest du von einem dunklen Tunnel in einen sonnigen Garten treten.

				Wenn sich die Türen öffnen

				Das Faszinierende passiert jetzt: Wenn du wirklich auf die Suche nach dem „Wie“ gehst, tun sich plötzlich Wege auf, die vorher unsichtbar wa-ren. Dein Kopfkino, das eben noch Horrorfilme abgespielt hat, beginnt, hilfreiche Bilder zu produzieren. Je lockerer du dabei bist, umso besser kann das klappen.
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				Deine persönliche Notfall-Apotheke

				Damit du in akuten Grübel-Momenten nicht hilflos dastehst, solltest du dir eine Art mentale Notfall-Apotheke zusammenstellen:

				Die Körper-Erdung: Spüre bewusst deine Füße auf dem Boden, deine Hände auf dem Tisch, deinen Rücken am Stuhl. Dein Körper ist dein Anker zur Realität.

				Der Perspektiv-Wechsel: Frage dich: „Was würde ich meiner besten Freundin raten, wenn sie mit diesem Problem zu mir käme?“ Oft können wir anderen viel besser helfen als uns selbst. Also sprich zu deiner Freun-din, die nun neben dir sitzt. Ich habe es im Buch bereits erklärt.

				Der Realitätscheck

				Manchmal hilft es auch, deine Grübelgedanken einem kleinen Realitäts-check zu unterziehen: „Ist das, was ich mir hier ausmale, tatsächlich wahr-scheinlich? Oder spielt mein Kopf gerade wieder Katastrophen-Kino?“ Meistens ist die Antwort überraschend ernüchternd und befreiend.
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				Übung macht den Meister

				Diese Strategien sind wie Muskeln: Je öfter du sie trainierst, desto stär-ker werden sie. Am Anfang fühlt es sich vielleicht noch ungewohnt an, dem Gedankenkarussell Einhalt zu gebieten. Aber mit der Zeit wird es zur Gewohnheit. Es ist eine richtig gute Gewohnheit, die dein Leben leich-ter macht. Denke stets daran: Du bist nicht hilflos dem Gedankenkarussell ausgeliefert. Du hast jetzt deine Werkzeuge in der Hand. Nutze sie!

				Tägliche Mini-Rituale für mehr Gelassenheit

				Manchmal sind es die kleinsten Dinge, die den größten Unterschied ma-chen. Es reichen oft schon ein paar Minuten und simple Techniken, die du überall anwenden kannst, im Büro, zu Hause, sogar im Auto an der roten Ampel.

				Die Zauberkraft der progressiven Muskelentspannung

				Hier kommt ein echter Geheimtipp aus der Entspannungsküche: Muskeln stark anzuspannen und sie dann abrupt loszulassen, bringt eine enorme, fast magische Entspannung mit sich. Das nennt sich progressive Muskel-entspannung und du kannst sie praktisch überall machen.

			

		

	
		
			
				87

			

		

		
			
				Stell dir vor, dein Körper ist wie ein zusammengeknülltes Papier, das du langsam wieder glatt streichst. So ähnlich funktioniert diese Technik: Du gehst systematisch durch deinen ganzen Körper und gibst jedem Muskel seinen Moment.

				Fang mit den Füßen an: Zieh die Zehen kraftvoll zu dir heran, als wolltest du sie an deine Schienbeine kleben, halte kurz an und lass dann komplett los. Spürst du, wie sich die Entspannung ausbreitet? Weiter geht‘s: Spann dein Gesäß an, als würdest du eine Münze festhalten wollen, und lass wie-der locker. Zieh deine Schultern hoch zu den Ohren, bis es fast weh tut, dann lass sie fallen, als wären sie schwere Gewichte. Spanne die Arme und Hände an, als würdest du Hanteln hoch zu deiner Brust ziehen. Wenn du loslässt, geht die Entspannung über die Arme bis in die Schultern und den Nacken.

				Beim Kopf wird es besonders wohltuend: Drück ihn fest ins Kopfkissen oder gegen die Kopfstütze, dann entspann ihn völlig. Zum Schluss drückst du dein Kinn Richtung Brust, als wolltest du ein Doppelkinn kreieren und lässt auch das wieder los.

				Nach dieser kleinen Körperreise fühlst du dich, als hättest du gerade ein warmes Bad genommen. Dein ganzer Körper ist entspannter und diese Ruhe überträgt sich automatisch auf deinen Geist. Das Schöne daran: Du schläfst nach dieser Entspannungsrunde sofort ein. Es ist, als würdest du deinem Körper das Signal geben: „Feierabend, wir können loslassen.“ Ein natürlicheres Einschlafmittel gibt es kaum.
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				Augen-Wellness für den ganzen Körper

				Hast du schon mal darüber nachgedacht, was deine Augen den ganzen Tag leisten müssen? Sie sind ständig wechselnden Lichtverhältnissen aus-gesetzt, wie mal hell, mal dunkel, mal grelles Sonnenlicht, mal düsterer In-nenraum. Auch wenn du es nicht bewusst wahrnimmst, strengt das enorm an. Und als Bonus kommt noch das berüchtigte Blaulicht vom Computer oder Fernseher dazu.

				Diese Anstrengung bleibt nicht bei den Augen stehen. Wie bei einem Dominoeffekt überträgt sich die Spannung auf den ganzen Körper. Ver-krampfte Augen führen zu verkrampften Gesichtsmuskeln, diese zu ver-spannten Nacken- und Schultermuskeln, und ehe du dich versiehst, bist du ein einziger Knoten aus Anspannung.

				Hier kommt eine wunderbar einfache Lösung: Nimm zwei oder drei Fin-ger und kreise damit mit leichtem Druck um deine Augen herum. Nicht fest reiben, sondern sanft massieren, als würdest du zarte Seifenblasen zum Platzen bringen. Du wirst staunen, welche wohltuende Ruhe sich ein-stellt und wie sich diese Entspannung wie eine warme Welle über deinen ganzen Kopf ausbreitet.

				Es ist, als würdest du deinen Augen eine kleine Auszeit gönnen, und sie danken es dir, indem sie den Rest deines Körpers mit in die Entspannung nehmen.

			

		

	
		
			
				89

			

		

		
			
				Der Kutschersitz: Dein Geheimrezept für Kreativität und Ruhe

				Kennst du den Kutschersitz? Falls nicht, dann wird es Zeit, dass ihr euch kennenlernt.

				Setz dich hin und stelle deine Beine etwas auseinander. Dann neigst du dich leicht nach vorne, nicht zusammensacken, sondern bewusst und ent-spannt. Jetzt legst du deine Ellbogen auf die Oberschenkel, sodass sie leicht nach außen zeigen. Voilà, du sitzt wie ein entspannter Kutscher, der gerade eine Pause einlegt.

				Dieser Sitz ist nicht nur herrlich entspannend, er hat noch einen zusätz-lichen Zaubertrick auf Lager: In dieser Position fallen dir oft die besten Ideen ein. Es ist, als würde dein Gehirn in diesem leicht geneigten Zustand besser durchlüftet. Viele große Denker schworen auf ähnliche Haltungen. Sie wussten instinktiv, dass Körper und Geist untrennbar miteinander ver-bunden sind.

				Deine tägliche Entspannungs-Routine

				Das Schöne an diesen Mini-Ritualen ist, dass sie sich mühelos in deinen Alltag integrieren lassen. Du kannst sie einzeln anwenden oder mitein-ander kombinieren. Die progressive Muskelentspannung ist perfekt für abends im Bett, sie führt dich sanft in den Schlaf hinüber. Gönn deinen 
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				Augen zwischendurch tagsüber ihre kleine Massage. Und wenn du nach-denkst oder planst, nimm den Kutschersitz ein.

				Diese kleinen Inseln der Ruhe kosten dich nicht viel Zeit, aber sie schenken dir etwas Unbezahlbares: Gelassenheit im Alltag. Und das Beste daran? Je öfter du sie praktizierst, desto automatischer werden sie. Irgendwann machst du sie ganz nebenbei, ohne darüber nachzudenken, und dein Kör-per und Geist werden dir dankbar sein.

				Bleibe bei dir, auch wenn‘s hektisch wird

				Kennst du das? Kaum wird es um dich herum turbulent, fühlst du dich wie ein Wackelturm kurz vor dem Umfallen. Plötzlich stehst du neben dir, dein Kopf rattert auf Hochtouren und du fragst dich: „Wo bin ich eigentlich ge-rade?“ Das ist völlig normal und du bist damit nicht allein.

				Tatsächlich haben die wenigsten von uns gelernt, in stürmischen Zeiten gelassen zu bleiben. Unsere Erziehung hat uns oft eher beigebracht, bei Stress in den Panik-Modus zu schalten, als ruhig und besonnen zu reagie-ren. Aber keine Sorge: Das lässt sich ändern.

				Der Schlüssel liegt darin, dich zu erden, und das ist weniger esoterisch ge-meint, als es klingt. Es geht schlicht darum, beide Füße fest auf dem Boden zu haben und dich zu spüren. Denn wenn wir gestresst sind, passiert et-was Faszinierendes mit unserem Körper: Wir atmen automatisch flacher und schneller, als würden wir uns auf eine Flucht vorbereiten.
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				Genau hier liegt deine Chance: Nimm dir bewusst einen Moment und atme tief ein, nicht nur bis zur Brust, sondern richtig bis hinunter in den Bauch. Lass deinen Atem ruhig und gleichmäßig fließen. Das ist wie ein Reset-Knopf für dein Nervensystem. Plötzlich wird dein Kopf wieder klar, die Si-tuation erscheint weniger bedrohlich, und du kannst wieder klar denken.

				Es ist erstaunlich: Diese kleine Atemtechnik kann den Unterschied machen zwischen „Hilfe, alles bricht zusammen!“ und „Okay, lass uns das Schritt für Schritt angehen.“ Probier es aus und dein Nervensystem wird es dir dan-ken.

				Ermutigung für den Weg nach dem Buch

				Du hast es geschafft! Du hast dir die Zeit genommen, dieses Buch zu lesen und dabei eine ganze Sammlung an Werkzeugen kennengelernt, die dir helfen können, aus dem Gedankenkarussell auszusteigen. Das ist schon mal ein großer Schritt, sei stolz darauf!

				Jetzt kommt der spannende Teil: das Umsetzen. Und ja, ich sage es ganz ehrlich, es braucht Übung. Niemand wird über Nacht zum Zen-Meister, der bei jedem kreisenden Gedanken entspannt lächelt. Das ist völlig normal und okay so. Manchmal klappt es wunderbar, manchmal weniger. Wich-tig ist, dass du dranbleibst und geduldig mit dir bist.

				Es kann aber auch Momente geben, in denen du merkst: „Irgendwie kom-me ich allein nicht weiter.“ Vielleicht blockiert dich etwas, was du noch 
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				nicht ganz verstehst, oder dir fehlen wichtige Puzzleteile, um eine Situa-tion richtig einzuordnen. Manchmal hilft es ungemein, wenn jemand von außen draufschaut. Jemand, der neutral ist und dir neue Impulse geben kann.

				Falls du dir eine einfühlsame Begleitung wünschst, die dir wirklich zuhört und dich dort abholt, wo du gerade stehst, dann bin ich gerne für dich da. Gemeinsam können wir schauen, wo deine ganz persönlichen Stolper-steine liegen und wie du sie aus dem Weg räumen kannst.

				Du findest mich unter dem folgenden Link: www.ute-lyko.de

				Denk daran: Den Weg zu gehen, ist schon der halbe Erfolg. Du machst das großartig, da bin ich mir sicher!
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				AutorenbeschreibungUte Lyko

				Ute Lyko ist spirituelle Lebensberaterin, Channelmedium, Kartenlegerin und Coach. Mit viel Empathie spürt sie, was die Ratsuchenden bedrückt, und hilft ihnen, Klarheit zu gewinnen, um ihren eigenen Weg zu finden und in ihre Stärke zu kommen. 

				Ihr eigener Lebensweg war geprägt von Herausforderungen. Durch Be-wusstseinserweiterung, innere Heilung und Vertiefung ihres Wissen in Form von Seminaren und Büchern eröffneten sich für sie neue Wege. Da-raus entwickelte sie ihre Beratungen.
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				Jennifer ist erst 11 Jahre alt, doch ihr Leben ist alles andere als leicht. Zwischen grauen Hochhäusern und einem Umfeld, das wenig Hoffnung auf ein erfülltes Leben bietet, scheint sie auf sich allein gestellt. Bis eines Nachts ein kleines Männchen in ihren Träumen auf-taucht – und plötzlich ist nichts mehr wie zuvor. 

				Der geheimnisvolle Besucher entpuppt sich als ihre eigene Seele und führt sie in eine Welt voller Magie und innerer Weisheit. Mit seinem Beistand wird Jen-nifers Alltag nicht nur erträglicher, sondern eröffnet ihr ungeahnte Möglichkeiten. In ihren Träumen betritt sie das mystische Land des Bewusstseins, wo sie von Anna, einer weisen inneren Führerin, empfangen wird. Doch was als wundersames Abenteuer beginnt, entwickelt sich schnell zu einer gefährlichen Reise.
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