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Warum ich Dir meine Geschichte erzähle
Ich schreibe dieses Buch, weil ich Dir Mut machen möchte.
Seit meiner Kindheit begleitet mich die Frage nach Zugehörigkeit. Ich bin in einer Familie von
Zeugen Jehovas aufgewachsen und lernte sehr früh, mich als jemand zu verstehen, der
außerhalb der gewöhnlichen Weltgemeinschaft steht. Gleichzeitig entwickelte sich auch
innerhalb dieser Gemeinschaft irgendwann das Gefühl, meinen eigenen Platz finden zu
wollen.

So entstand in mir über viele Jahre die Sehnsucht nach dem Gefühl von Zugehörigkeit. Der
Wunsch, Teil von etwas Größerem zu sein, ohne mich dafür verbiegen zu müssen.
Ich wollte mich verbunden fühlen. Ich wollte Teil von etwas sein. Und vor allem wollte ich
etwas geben. Etwas beitragen. Mit dem, was in mir ist, etwas in dieser Welt bewirken.

Es folgten viele Jahre des Lernens, Reflektierens, Hinterfragens und Ausprobierens. Jahre, in
denen ich Stück für Stück herausfinden durfte, wer ich bin, was mir entspricht und welchen
Wert das besitzt, was ich mitbringe.
Irgendwann begann ich zu verstehen:
Mein Wert entsteht in mir.

Ich will und darf mich selbst als wertvollen Menschen erleben. Als jemanden mit Gedanken,
Erfahrungen, Fähigkeiten und Gefühlen. Als jemanden mit einer ganz eigenen Art, diese
Welt wahrzunehmen und ihr zu begegnen. 

Und ich begann zu verstehen:
Meine Zugehörigkeit beginnt bei mir.

Heute weiß ich, dass viele Menschen diese Sehnsucht kennen. Die Sehnsucht nach
Verbindung. Nach einem Platz im Leben. Nach dem Gefühl, mit dem eigenen Wesen
wirklich willkommen zu sein.

Genau für diese Menschen schreibe ich dieses Buch.
Vielleicht auch für Dich.
Ich möchte Dir von meinem Weg erzählen. Von den Erfahrungen, die mich geprägt haben.
Von Fragen, die mich begleitet haben. Von Entscheidungen, die mein Leben verändert
haben. Und von vielen kleinen Schritten, durch die ich mir selbst immer näher gekommen
bin.

Denn heute glaube ich etwas, das ich selbst gerne viel früher gewusst hätte:
Du bist Teil dieses Lebens.
Du bist Teil dieser Welt.
Du gehörst dazu, weil Du hier bist.

Du hast einen einzigartigen Blickwinkel auf diese Welt, eine besondere Art zu fühlen, zu
denken, zu gestalten und zu lieben. All das darf diese Welt gerade durch Dich kennenlernen.
Das macht Dich wertvoll – und jeden von uns.
Und deshalb besteht jeder einzelne Weg darin, immer mehr zu entdecken, wer Du bist und
was durch Dich in die Welt kommen möchte.
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Dieses Buch erzählt davon, wie ich begonnen habe, genau das für mich zu tun.
Und ich würde mich von Herzen darüber freuen, wenn meine Geschichte Dich an Deine
eigene erinnert.

Als ich lernte, mich anzupassen
Wie ich bereits erzählt habe, bin ich bei den Zeugen Jehovas aufgewachsen. Wenn ich
heute auf diese Zeit zurückblicke, sehe ich darin viele wertvolle Erfahrungen, die mich bis
jetzt prägen.

Ich lernte schon als Kind, anderen Menschen respektvoll und liebevoll zu begegnen, das
Gute in ihnen zu suchen, geduldig zu sein und Mitgefühl zu entwickeln.
Ob all diese Eigenschaften meinem natürlichen Temperament von Anfang an vollständig
entsprochen haben, darf durchaus bezweifelt werden – das sage ich heute mit einem
Augenzwinkern.

Ich habe sie geübt.
Immer wieder.
Und dafür bin ich dankbar.

Mein Alltag unterschied sich gleichzeitig deutlich von dem vieler anderer Kinder.
Kindergeburtstage, Weihnachten, Ostern, Silvester und viele andere Feste gehörten zum
Leben meiner Mitschülerinnen und Mitschüler. Mein eigenes Leben folgte anderen Regeln
und Traditionen.

Mit zehn Jahren kam eine weitere große Veränderung hinzu: Wir zogen von Oberbayern in
den Bayerischen Wald.
Ich kannte dort zunächst niemanden. Ich sprach Hochdeutsch, während um mich herum
Dialekt gesprochen wurde. Meine religiöse Prägung unterschied sich von der meiner
Mitschülerinnen und Mitschüler und viele ihrer gemeinsamen Erlebnisse waren andere als
meine.

In dieser Zeit wurden Tiere zu ganz besonderen Gefährten für mich.
Bei ihnen fand ich Nähe, Verbindung und Vertrautheit. Ich verbrachte viel Zeit mit ihnen und
auch viel Zeit mit mir selbst.
So begann etwas, das später für mein gesamtes Leben wichtig werden sollte:
Ich beobachtete sehr genau.

Ich beobachtete Menschen, ihre Gesichter, ihre Stimmen und ihre Körpersprache. Ich
achtete auf die Art, wie sie miteinander umgingen, und lernte früh zu erkennen, welche
Stimmung in einer Gruppe herrschte und wie sich eine Situation entwickeln konnte.
Das war auch deshalb wichtig, weil mein kleiner Bruder bei mir war und ich ihn beschützen
wollte.

Wenn andere Kinder uns hänselten oder angriffen, versuchte ich schnell einzuschätzen, was
gerade geschah. Wann konnten Worte etwas verändern? Wann half eine gute
Argumentation? Und wann war der Moment gekommen, meinen Bruder zu nehmen und
gemeinsam mit ihm zu gehen?
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So begann ich früh, mich intensiv mit Sprache auseinanderzusetzen.
Ich lernte zu argumentieren. Ich lernte, Menschen schnell einzuschätzen. Ich entwickelte ein
feines Gespür dafür, was um mich herum geschah. Diese Fähigkeiten begleiten mich bis
heute.

Gleichzeitig begann ich in diesen Jahren, meinen eigenen Wert sehr stark über meine
Wirkung auf andere zu betrachten.

Ich verglich mich mit anderen Mädchen. In meiner Familie gab es wenig Geld, Kleidung
wurde lange getragen und weitergegeben, und ich wünschte mir manchmal Dinge, die für
andere selbstverständlich wirkten.

Auch mein Körper wurde zunehmend zu einem Thema. Essen wurde zeitweise zu einer
Möglichkeit, Gefühle zu regulieren. Gleichzeitig liebte ich Bewegung. Ich spielte Fußball und
Volleyball, fuhr Fahrrad und nutzte jede Gelegenheit, Zeit mit Pferden zu verbringen.

Besonders wenn ich mich verliebte, tauchten viele Fragen auf:
War ich hübsch genug?
War meine Figur richtig?
War meine Kleidung schön genug?
Würde ein anderer Mensch mich wirklich sehen?

Ich war feinfühlig und schüchtern und brauchte viel Mut, um mich zu zeigen und
Aufmerksamkeit auf mich zu ziehen.

Ausgerechnet meine religiöse Erziehung stellte mich regelmäßig vor Situationen, in denen
genau das von mir verlangt wurde.
Als Zeugin Jehovas gehörte es dazu, mit Menschen über den eigenen Glauben zu sprechen
und die Botschaft der Gemeinschaft weiterzugeben.
Für das Kind, das ich damals war, bedeutete das jedes Mal Überwindung.
Ich musste auf Menschen zugehen, Gespräche beginnen und lernen, mit ihren Reaktionen
umzugehen.

Heute erkenne ich darin ein wichtiges Training meines Lebens.
Mit jedem dieser Momente sammelte ich Erfahrungen darin, mit Unsicherheit umzugehen
und trotzdem zu handeln.
Und ich lernte etwas, das mich bis heute begleitet:

Mut zeigt sich durch Handlung.
Ein Schritt.
Ein Satz.
Ein Gespräch.
Eine Entscheidung.

So lernte ich schon früh, mich auf Menschen einzustellen, Situationen zu erfassen und
sensibel auf mein Umfeld zu reagieren.

Viele Jahre später kam eine weitere Fähigkeit hinzu:
Mich selbst genauso aufmerksam wahrzunehmen wie die Menschen um mich herum.
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Ein Leben, das von außen funktioniert
Nach der Schule führte mein Weg zunächst in eine berufliche Richtung, die auf den ersten
Blick eher wenig mit dem zu tun hatte, wovon ich als Kind geträumt hatte.
Ich machte eine Ausbildung zur technischen Zeichnerin.

Meine besondere Stärke lag dabei in meinem räumlichen Vorstellungsvermögen.
Perspektiven, Formen und räumliche Zusammenhänge konnte ich schnell erfassen, und
technisches Zeichnen fiel mir entsprechend leicht.

Darin steckte durchaus ein Teil meiner kreativen Seite.
Ich hatte schon immer gerne gezeichnet und konnte Dinge vor meinem inneren Auge
drehen, aus unterschiedlichen Perspektiven betrachten und mir vorstellen, wie sie im Raum
zusammenpassten.

Diese Fähigkeit zeigte sich übrigens auch an einer ganz anderen Stelle: beim Autofahren.
Einparken konnte ich schon immer ausgesprochen gut. Tatsächlich kam es sogar vor, dass
ich die Autos meiner Freundinnen einparkte, weil sie sich damit unsicher fühlten.
Mein räumliches Vorstellungsvermögen erwies sich also durchaus als praktisch.
So begann mein Berufsleben auf einem technischen Weg.

Eigentlich hatte ich mich schon früh zur Kunst hingezogen gefühlt. Ich wollte gestalten,
kreativ sein und mich gerne in diese Richtung entwickeln.
Mein beruflicher Weg führte mich jedoch zunächst in technische, organisatorische und
später auch kommunikative Bereiche.
Es war jeden Tag mit Anstrengung verbunden, mich an die vorgegebenen Strukturen
anzupassen. Doch ich schaffte es immer wieder aufs Neue. Dabei stieß ich ständig an meine
Grenzen und für mein Umfeld sah das manchmal so aus, als würde ich mir einfach nur nicht
genug Mühe geben. 
Als jemand, der sein Umfeld sehr genau lesen kann, aber Schwierigkeiten damit hat, sich an
strenge Strukturen zu halten, empfand ich das oft als Zerreißprobe für meine Nerven.

Ich arbeitete in Ingenieurbüros, beschäftigte mich mit Qualitätsmanagement, übernahm
Aufgaben als Teamassistenz und war später mehrere Jahre im Marketing und Business
Development eines größeren Konzerns tätig.
Dabei sammelte ich unglaublich viel Erfahrung.

Ich lernte, Verantwortung zu übernehmen, Prozesse zu verstehen, Strukturen aufzubauen,
mit sehr unterschiedlichen Menschen zusammenzuarbeiten und mich schnell in neue
Aufgaben einzuarbeiten.
Mein Berufsleben funktionierte.

Ich konnte Leistung bringen.
Ich konnte Verantwortung übernehmen.
Ich konnte meinen Lebensunterhalt verdienen.
Und gleichzeitig wurde eine Frage in mir immer größer:
Ist das wirklich mein Leben?
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Mit den Jahren fühlte ich immer deutlicher, wie stark meine eigene Natur nach Kreativität,
Freiheit und Gestaltung verlangte.
Mein Arbeitsalltag war geprägt von Prozessen, Vorgaben, Normen und festgelegten
Strukturen. Meine eigenen Gedanken und Ideen wollten gleichzeitig immer stärker Ausdruck
finden.

Ich wollte erschaffen.
Ich wollte gestalten.
Ich wollte meinem Leben eine Form geben, die wirklich zu mir passte.

So begann eine neue Frage immer wichtiger zu werden:
Was würde entstehen, wenn ich mein Leben von innen heraus gestalten würde?
Parallel dazu beschäftigte ich mich intensiver mit den Gesetzmäßigkeiten des Lebens. 
Ich wollte Zusammenhänge verstehen und begann, meine eigenen Erfahrungen und
Entscheidungen immer bewusster zu reflektieren.

In dieser Zeit begegneten mir auch die hermetischen Prinzipien. Ich studierte sie und setzte
mich damit auseinander, welche Bedeutung Gedanken, Wahrnehmung, Entscheidungen
und innere Ausrichtung für mein eigenes Leben besitzen.

Meine Perspektive veränderte sich.
Und damit veränderten sich auch meine Fragen:
Wie möchte ich leben?
Was möchte ich erschaffen?
Welche Fähigkeiten möchte ich einsetzen?
Was möchte ich dieser Welt schenken?
Und wer möchte ich sein, wenn ich mein Leben aus meinem Inneren heraus gestalte?

Diese Fragen begleiteten mich über Jahre.
Bis irgendwann der Moment kam, in dem aus den Fragen eine Entscheidung wurde.
Ich hatte gelernt, mich innerhalb bestehender Strukturen zu bewegen.
Nun wollte ich herausfinden, was geschieht, wenn ich der Frau in mir mehr Ausdruck gebe,
die mich schon mein ganzes Leben begleitet hatte:
Der kreativen Frau.
Der Geschichtenerzählerin.
Der Frau, die verstehen und Menschen unterstützen möchte.
Der Frau, die erschaffen möchte.
Der Frau, die ihr eigenes Leben gestaltet.

Der Moment, in dem sich eine Tür öffnete
Fast 15 Jahre war ich im selben Konzern tätig.
Ich hatte in dieser Zeit viele verschiedene Bereiche kennengelernt, neue Aufgaben
übernommen und unglaublich viel Erfahrung gesammelt. Das passte zu meiner vielseitigen
Art, denn ich interessiere mich für vieles und liebe es, neue Zusammenhänge zu entdecken.

Eine Gewissheit hatte mich während all dieser Jahre begleitet:
Irgendwann würde ich mich selbstständig machen.

05/16



Dieser Gedanke fühlte sich für mich irgendwann mehr wie ein inneres Wissen an. Wie eine
Richtung, die eines Tages wichtig werden würde.
Über die Jahre forderte mein beruflicher Alltag zunehmend mehr Kraft von mir.

Meine Energie floss in Aufgaben, Verpflichtungen und all die Dinge, die jeden Tag erledigt
werden wollten. Gleichzeitig wurde mein Zugang zu meiner Kreativität immer kleiner.
Dabei war genau sie ein Teil von mir, der schon seit meiner Kindheit Ausdruck gesucht hatte.

Ich wollte gestalten.
Ich wollte schreiben.
Ich wollte erschaffen.
Ich wollte mich mit Dingen beschäftigen, die mich wirklich berührten und begeisterten.

Die Veränderung hatte sich also über Jahre vorbereitet.
Und dann kam dieser eine Moment.
Eine Situation bei der Arbeit eskalierte. Mein Chef hatte eine E-Mail geschrieben, durch die
ich mich in einer für mich wichtigen Angelegenheit vollkommen auf mich selbst gestellt
fühlte.

Und genau in diesem Augenblick geschah etwas, an das ich mich bis heute sehr genau
erinnere.
Ich war vollkommen klar.
Und plötzlich war da dieser intensive innere Impuls:

Jetzt. Jetzt. Jetzt.

Es fühlte sich an, als würde etwas in mir mit aller Kraft auf genau diesen Moment zeigen.
Vor meinem inneren Auge entstand das Bild einer Tür, die sich öffnete.
Und ich wusste:
Wenn ich möchte, dass sich mein Leben verändert, dann ist das meine Tür. Jetzt ist der
Moment, hindurchzugehen.

Also suchte ich das direkte Gespräch mit meinem Chef.
Ich sprach aus, was für mich wichtig war, stellte mich der Situation und machte damit einen
ersten konkreten Schritt.

Dieser Schritt löste eine ganze Kette weiterer Ereignisse aus.
Gespräche folgten. Entscheidungen wurden getroffen. Möglichkeiten entstanden.
Und schließlich öffnete sich tatsächlich der Weg in meine Selbstständigkeit.

Das Beeindruckende daran war für mich, auf welche Weise dieser Weg entstand.
Ich bekam Unterstützung. Möglichkeiten öffneten sich. Dinge fügten sich anders zusammen,
als ich es vorher erwartet hatte.
Diese Erfahrung zeigte mir, wie viel Bewegung entstehen kann, sobald wir selbst den ersten
Schritt machen.

Ich hatte jahrelang über Veränderung nachgedacht.
Ich hatte reflektiert, gelernt, gelesen und versucht, das Leben immer besser zu verstehen.
An diesem Tag kam etwas Entscheidendes hinzu:
Ich handelte.
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Aus meinem inneren Wissen wurde eine Entscheidung.
Aus der Entscheidung wurde ein Schritt.
Und dieser Schritt veränderte mein Leben.

Ich bin sicher, Du kennst solche Augenblicke auch.
Ein Gespräch möchte geführt werden.
Eine Entscheidung wird plötzlich klar.
Ein Schritt fühlt sich bereit an.

Für mich besteht ein wichtiger Teil persönlicher Entwicklung heute darin, diese Augenblicke
wahrzunehmen und ihnen zu vertrauen.
Denn manchmal öffnet sich eine Tür.
Und tief in uns wissen wir bereits, dass wir hindurchgehen möchten.

Zurück zu mir
Mit der Entscheidung für meine Selbstständigkeit begann zunächst eine Phase, in der ich
mich wieder neu kennenlernen durfte.

Ich brauchte Zeit, um meine Kräfte aufzubauen, meinen Fokus neu auszurichten und wieder
ein Gefühl dafür zu entwickeln, wer ich bin und was mir wirklich entspricht.
Rückblickend war meine Entscheidung ein großer Vertrauenssprung.

Ich war meinem inneren Ruf gefolgt, obwohl ich zu diesem Zeitpunkt noch keine genaue
Vorstellung davon hatte, wohin er mich führen würde.
Ich hatte dieses klare Gefühl:
Dieser Schritt ist richtig.
Und darauf vertraute ich.

Nach einigen Monaten begann ich mich intensiver mit der Frage zu beschäftigen, was ich
eigentlich aufbauen wollte.
Was kann ich der Welt geben?
Was habe ich gelernt?
Welche Erfahrungen meines Lebens können für andere Menschen wertvoll sein?
Welche Themen begleiten mich schon so lange, dass sie vielleicht Teil meiner Aufgabe
sind?

Je ehrlicher ich mich mit diesen Fragen beschäftigte, desto deutlicher entstand eine
Verbindung zwischen vielen Dingen, die mich schon seit Jahren fasziniert hatten:

Körperarbeit, Bewegung, Tanz.
Ein Gefühl für Sprache und Geschichten.
Persönliche Entwicklung.
Grenzen.
Selbstwahrnehmung.
Entscheidungen.
Vertrauen in die eigene Wahrnehmung.
Motivation.
Und der Mut, den eigenen Weg zu gehen.
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Plötzlich ergab vieles ein größeres Bild.
Ich erkannte, dass mein eigener Lebensweg mir Erfahrungen geschenkt hatte, die ich
weitergeben konnte. Gleichzeitig wollte ich diese Erfahrungen durch fundiertes Wissen
ergänzen.
Deshalb absolvierte ich eine Ausbildung zum Embodiment Practitioner.

Ich wollte Körperarbeit fachlich verstehen und sie so in meine Arbeit integrieren, dass daraus
konkrete und alltagstaugliche Möglichkeiten für andere Menschen entstehen.

Denn eines wurde mir auf meinem eigenen Weg immer deutlicher:
Wir können sehr viel über uns verstehen, reflektieren und analysieren.
Und gleichzeitig erleben wir unser Leben durch unseren Körper. 
Durch unsere Gefühle.
Unsere Reaktionen.
Unsere Grenzen.
Unsere Wahrnehmung.

Deshalb begann ich, mich immer intensiver damit zu beschäftigen, wie persönliche
Entwicklung auch über den Körper erfahrbar werden kann.
Eine Grundlage meiner Arbeit wurde dabei immer wichtiger:
Ehrlichkeit mit mir selbst.

Was treibt mich wirklich an?
Welche Motivation steckt hinter einer Entscheidung?
Was entspricht mir?
Was möchte durch mich Ausdruck finden?
Und vor allem:
Was kann ich dieser Welt auf meine ganz eigene Weise geben?

Die Antworten entwickelten sich Schritt für Schritt.
Durch Weiterbildungen.
Durch Gespräche.
Durch Erfahrungen.
Durch Ausprobieren.

Und vor allem durch die Bereitschaft, immer wieder neu hinzusehen.
So entstand nach und nach meine heutige Arbeit.
Und inzwischen empfinde ich genau diesen fortlaufenden Lernprozess als etwas
Wundervolles.

Wir dürfen lernen.
Wir dürfen wachsen.
Wir dürfen uns verändern.
Wir dürfen neue Seiten an uns entdecken.
Wir dürfen unsere Richtung anpassen, während wir uns selbst immer besser
kennenlernen.
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Für mich bedeutet „zurück zu mir“ deshalb inzwischen eine Beziehung, die sich jeden Tag
weiterentwickelt.
Eine Beziehung zu mir selbst.
Zu meinem Körper.
Zu meiner Wahrnehmung.
Zu meinen Entscheidungen.
Und zu diesem inneren Wissen, das mich schon einmal an eine geöffnete Tür geführt hat.

Je mehr ich lernte, ihm zu vertrauen, desto deutlicher wurde mir:
Mein eigener Weg entsteht, während ich ihn gehe.

Was Transformation für mich heute
bedeutet
Transformation gehört für mich zum Leben.
Wir entwickeln uns weiter, sammeln Erfahrungen, verändern unsere Perspektive und lernen
immer wieder neue Seiten an uns selbst kennen.

Diese Bewegung bewusst anzunehmen, hat für mich vieles verändert.
Wenn wir Veränderung als Chance betrachten, verändert sich auch unsere Wahrnehmung.
Unser Fokus richtet sich stärker auf Möglichkeiten. Wir entwickeln Vertrauen in unsere
Fähigkeit, mit neuen Situationen umzugehen, werden mutiger, ausdauernder und flexibler.

Transformation bedeutet für mich deshalb, dem Leben immer wieder neu zu begegnen.
Jede Veränderung kann eine Einladung sein, uns selbst neu kennenzulernen, unseren Weg
weiterzuentwickeln und herauszufinden, was jetzt zu uns passt.

Jeder Wegabschnitt kann uns etwas zeigen.
Jede Erfahrung kann uns weiterführen.
Und jede Veränderung kann der Anfang von etwas sein, das wir vorher noch gar nicht sehen
konnten.

Für mich bedeutet Transformation deshalb vor allem:
Das Leben immer wieder als Möglichkeit zu begreifen.

Was ich auf meinem Weg verstanden habe
Auf meinem Weg gab es einige Erkenntnisse, die meine Sicht auf mich selbst und auf das
Leben grundlegend verändert haben.
Manche davon entstanden durch persönliche Erfahrungen, andere durch Lernen und
Weiterbildung. Viele entwickelten sich daraus, dass ich Körper, Geist und meine eigene
Wahrnehmung bewusster miteinander verband.
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1. In uns geschieht sehr viel mehr, als uns bewusst wird

Eine der wichtigsten Erkenntnisse für mich war zu verstehen, wie viele Informationen unser
Gehirn verarbeitet, bevor sie Teil unseres bewussten Erlebens werden.

Wahrnehmung, Erinnerungen, körperliche Reaktionen und erlernte Muster können unser
Erleben beeinflussen, bevor wir sie bewusst benennen.
Diese Erkenntnis hat vieles für mich verändert.

Ich begann, meine automatischen Reaktionen genauer zu beobachten. Ich beschäftigte
mich mit meinen Gewohnheiten, meinen Überzeugungen und den Gedanken, die ich immer
wieder über mich selbst dachte.

Dadurch wurde Bewusstheit für mich zu einem Werkzeug der Veränderung.
Denn wenn wir Muster erkennen, können wir beginnen, neue Erfahrungen zu gestalten.

2. Auch der Schlaf gehört zu unseren Lernprozessen

Faszinierend finde ich außerdem, welche Bedeutung Schlaf für Lernen und Gedächtnis
besitzt. Während des Schlafs werden neu erworbene Gedächtnisinhalte weiterverarbeitet
und gefestigt.
Seit ich das verstanden habe, betrachte ich auch die Zeit vor dem Einschlafen bewusster.
Welche Gedanken nehme ich mit in die Nacht?
Womit beschäftige ich mich?
Was möchte ich lernen oder stärker in meinem Leben verankern?

Für mich ist dadurch ein weiteres Bewusstsein entstanden:
Persönliche Entwicklung besteht aus vielen unterschiedlichen Phasen. Manche davon
erleben wir sehr bewusst, während andere Prozesse im Hintergrund weiterwirken.

3. Mein Körper kann mich dabei unterstützen, meinen Zustand zu verändern

Ein weiterer Wendepunkt war für mich die Erkenntnis, dass wir unseren körperlichen
Zustand gezielt beeinflussen können.

Der Atem ist dafür ein besonders unmittelbarer Zugang.
Langsame und bewusste Atemtechniken können körperliche Prozesse beeinflussen. Auch
Bewegung und andere körperorientierte Übungen können uns dabei unterstützen, mit
unserem aktuellen Zustand umzugehen.

Genau deshalb wurde Embodiment für mich so wichtig.
Ich kann etwas tun.
Ich kann atmen.
Ich kann mich bewegen.
Ich kann meine Aufmerksamkeit verändern.
Ich kann meinem Körper neue Erfahrungen anbieten.

Dadurch erlebe ich Selbstwirksamkeit.
Ich kann meinen Körper bewusst in meine persönliche Entwicklung einbeziehen und mir
damit zusätzliche Möglichkeiten eröffnen, meinen Alltag und meine Entscheidungen zu
gestalten.
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4. Eigenverantwortung bedeutet für mich Gestaltungskraft

Damit verbindet sich für mich eine weitere wichtige Erkenntnis:
Ich kann Einfluss nehmen.
Auf meine Entscheidungen.
Auf meinen Fokus.
Auf meine Reaktionen.
Auf die Art, wie ich mit einer Erfahrung weitergehe.

Das Leben bringt immer wieder Ereignisse und Veränderungen mit sich.
Für mich wurde deshalb eine Frage besonders wichtig:
Was mache ich jetzt daraus?

Diese Frage richtet meinen Blick auf meine Gestaltungsmöglichkeiten.
Und je häufiger ich diesen Blick einnehme, desto mehr Vertrauen entwickle ich in meine
Fähigkeit, auch mit Veränderung umzugehen.

5. Wir dürfen gemeinsam gehen

Eine weitere große Lernerfahrung meines Lebens ist die Bedeutung von Verbindung.
Auf meinem eigenen Weg gab es immer wieder Menschen, die mir geholfen haben. 

Menschen, die zur richtigen Zeit da waren, eine Möglichkeit eröffneten, ihr Wissen mit 
mir teilten oder mich ermutigten.
Für mich besitzt Verbundenheit darüber hinaus auch eine spirituelle Dimension.

Die Physik zeigt uns auf kleinsten Ebenen Phänomene, die sich deutlich von unserer
alltäglichen Wahrnehmung unterscheiden. Begriffe wie Energie, Frequenz und Schwingung
haben innerhalb der Physik konkrete Bedeutungen, und auch die Quantenmechanik eröffnet
uns einen faszinierenden Blick auf Eigenschaften von Materie und Wechselwirkungen.

Meine persönliche spirituelle Sicht reicht darüber hinaus.
Ich empfinde Menschen, Tiere, Pflanzen und das Leben selbst als miteinander verbunden.
Diese Verbundenheit ist für mich eine Erfahrung und eine innere Überzeugung.

Für mein Leben bedeutet sie:
Ich habe Vertrauen.
Ich nehme Unterstützung an.
Ich unterstütze andere.
Und ich bin Teil eines großen Ganzen.

6. Mein Wert kann zu einem Geschenk für andere werden

Das hier ist eine der schönsten Erkenntnisse meines bisherigen Weges:
Ich kann meinen eigenen Wert erkennen und daraus etwas für andere entstehen lassen.
Früher beschäftigte mich sehr stark die Frage, wie andere Menschen mich sehen.
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Heute stelle ich mir andere Fragen:
Was kann ich mit dem, was in mir ist, schenken?
Was kann ich beitragen?
Wem kann meine Erfahrung helfen?
Wem kann meine Stimme Mut machen?
Wen kann das, was ich gelernt habe, auf seinem eigenen Weg unterstützen?

Wenn wir unseren eigenen Wert erkennen, entsteht daraus die Möglichkeit, etwas
weiterzugeben.
Für mich ist das Liebe in einer sehr praktischen Form.
Wir entwickeln unsere Fähigkeiten und teilen sie.
Wir lassen andere an unseren Erfahrungen teilhaben.
Wir empfangen etwas von anderen und geben etwas von uns weiter.

So kann eine Welt entstehen, in der jeder Mensch etwas beiträgt, das auf seine ganz eigene
Weise durch ihn Ausdruck findet.
Das ist das große Geschenk, das uns unser Leben macht:

Zu erkennen, was in uns liegt.
Es wachsen zu lassen.
Und es der Welt zu schenken. 

Und jetzt geht es um Dich
Bis hierher habe ich Dir von meinem Weg erzählt.
Jetzt möchte ich den Blick zu Dir wenden.
Denn jede Veränderung beginnt für mich mit einer Frage:
Wohin möchte ich eigentlich?

Selbstreflexion ist deshalb für mich einer der wichtigsten ersten Schritte jeder
Transformation.
Je besser wir uns selbst verstehen, desto klarer können wir erkennen, was wir uns
wünschen, was zu uns gehört und wer wir sein möchten.
Transformation braucht eine Richtung.

Wenn wir ein inneres Bild davon entwickeln, wie wir leben möchten, können wir unsere
Entscheidungen, unseren Fokus und unsere nächsten Schritte danach ausrichten.

Dafür braucht es Klarheit.
Ein Wunsch.
Eine Entscheidung.
Eine Eigenschaft, die wir stärker leben möchten.
Eine Richtung, die sich richtig anfühlt.

Vielleicht möchtest Du Dir deshalb etwas Zeit nehmen und die folgenden Fragen schriftlich
für Dich beantworten.
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Deine Reflexionsfragen

Wo in Deinem Leben fühlst Du gerade einen Ruf nach Veränderung?
Welche Entscheidung wartet darauf, von Dir getroffen zu werden?
Wie würde Dein Leben aussehen, wenn Du Deiner eigenen Wahrnehmung noch mehr
vertrauen würdest?
Wie möchtest Du Dich in Deinem eigenen Leben fühlen?
Welche Eigenschaften möchtest Du stärker verkörpern?
Welche Menschen, Tätigkeiten und Erfahrungen möchtest Du häufiger in Deinem Leben
erleben?
Was möchtest Du mit Deinen Fähigkeiten und Erfahrungen in diese Welt geben?
Welche Seite von Dir möchte mehr Ausdruck bekommen?
Wenn Du Dich frei für eine Richtung entscheiden könntest: Wohin würde Dein nächster
Schritt führen?
Und schließlich:
Wer möchtest Du sein?

Nimm Dir Zeit für Deine Antworten.
Je klarer Dein inneres Bild wird, desto leichter kannst Du erkennen, welche Entscheidungen
Dich diesem Bild näherbringen.

Unser Fokus kann uns dabei helfen, aus unzähligen Möglichkeiten diejenigen
wahrzunehmen, die zu unserer gewünschten Richtung passen.

Wir können unsere Aufmerksamkeit bewusst auf das richten, was wir erschaffen möchten.
Ein klares Ziel gibt unserem Denken eine Richtung.

Es hilft uns, Möglichkeiten wahrzunehmen, Entscheidungen einzuordnen und den nächsten
Schritt bewusster zu wählen.
Genau hier beginnt für mich Transformation:
Mit der Frage:
Was möchte ich wirklich?

Und mit der Entscheidung, mein Leben Schritt für Schritt in diese Richtung zu bewegen.

Dein nächster Schritt
Vielleicht hast Du beim Lesen bereits etwas in Dir entdeckt.
Einen Gedanken, der Dich begleitet.
Eine Entscheidung, die klarer geworden ist.
Eine Sehnsucht, der Du mehr Aufmerksamkeit schenken möchtest.
Oder das Gefühl, Dich selbst wieder ein Stück besser zu verstehen.

Dann kann Dein nächster Schritt genau dort beginnen. Wenn Du es möchtest.
Transformation entsteht für mich aus bewussten Momenten. Aus Fragen, Erkenntnissen,
Erfahrungen und Entscheidungen, die sich nach und nach zu einem Weg verbinden.
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Vielleicht möchtest Du Dir selbst mehr vertrauen.
Vielleicht möchtest Du Deinen Körper bewusster in Dein Leben einbeziehen.
Vielleicht möchtest Du Deine eigenen Grenzen früher wahrnehmen.
Vielleicht möchtest Du mutiger Entscheidungen treffen.
Vielleicht möchtest Du herausfinden, was wirklich zu Dir gehört und was Du mit Deinem
Leben gestalten möchtest.

Du kannst heute beginnen.
Mit einem Gedanken.
Mit einer Entscheidung.
Mit einem bewussten Atemzug.
Mit einer kleinen Handlung, die zu dem Menschen passt, der Du sein möchtest.

Genau dafür habe ich auch meinen Alltagsanker entwickelt.
Er ist eine kleine Begleitung für Deinen Alltag und unterstützt Dich dabei, wieder bewusster
bei Dir anzukommen, Dich wahrzunehmen und Deine eigenen Gestaltungsmöglichkeiten zu
erkennen.

Wenn Du tiefer in diese Themen eintauchen möchtest, findest Du bei Way of Somara
weitere Möglichkeiten, Dich mit Körperwahrnehmung, persönlicher Entwicklung,
Selbstvertrauen, Motivation und dem Mut zum eigenen Weg zu beschäftigen.
Vielleicht begegnen wir uns dort wieder.

Für Deinen eigenen Weg möchte ich Dir vor allem eines mitgeben:
Dich selbst immer besser kennenzulernen ist ein guter erster Schritt für jeden Tag.
Herauszufinden, was Du wirklich möchtest, ist der Kompass, der Dir Deinen ganz
persönlichen Weg zeigt.

Deiner Wahrnehmung immer mehr zu vertrauen, wird auch Deinen Mut und Dein
Selbstbewusstsein wachsen lassen.

Das Leben schenkt Dir mit jedem Moment die Freiheit, Dich immer wieder neu entscheiden
zu können, wer Du sein und wie Du Dein Leben gestalten möchtest.

Denn Dein Weg entsteht mit jedem Schritt, den Du gehst. Und wenn Du diese Schritte
bewusst gehst, können sie Dir das Gefühl von Sicherheit schenken.

Also, was wird jetzt Dein nächster
bewusster Schritt sein?
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Mein nächster Schritt ist:

www.wayofsomara.de

Dafür wünsche ich Dir von Herzen Erfolg, vor allem
aber Freude beim Erleben Deiner Entscheidung.

Ruth

https://www.wayofsomara.de/


16/16

www.wayofsomara.de

Quellen & fachliche Grundlagen
Einige der in diesem E-Book beschriebenen Erkenntnisse beziehen sich auf
wissenschaftliche Forschung aus Psychologie, Neurowissenschaften und

Psychophysiologie. 
Die folgenden Veröffentlichungen bieten weiterführende fachliche Grundlagen zu

diesen Themen.

Bewusste und unbewusste Informationsverarbeitung
Dehaene, S., Charles, L., King, J.-R., & Marti, S. (2014).

Toward a computational theory of conscious processing. Current Opinion in
Neurobiology, 25, 76–84.

 DOI: 10.1016/j.conb.2013.12.005

 Die Übersichtsarbeit beschäftigt sich mit den Unterschieden zwischen bewusster und
nichtbewusster Informationsverarbeitung im Gehirn. 

Schlaf, Lernen und Gedächtnis
Brodt, S., Inostroza, M., Niethard, N., & Born, J. (2023). 

Sleep—A brain-state serving systems memory consolidation.
Neuron, 111(7), 1050–1075.

 DOI: 10.1016/j.neuron.2023.03.005

 Die Übersichtsarbeit beschreibt die Rolle des Schlafs bei der Konsolidierung und
Weiterverarbeitung von Gedächtnisinhalten. 

Langsame Atmung und körperliche Regulation
Shao, R., Man, I. S. C., & Lee, T. M. C. (2024).

The Effect of Slow-Paced Breathing on Cardiovascular and Emotion Functions: A Meta-
Analysis and Systematic Review. Mindfulness, 15, 1–18.

 DOI: 10.1007/s12671-023-02294-2
 Die Meta-Analyse umfasst 31 Studien mit insgesamt 1.133 Teilnehmenden und

berichtet unter anderem Effekte langsamer Atmung auf Herzfrequenz,
Herzratenvariabilität und systolischen Blutdruck. 

Ein Hinweis zu meiner persönlichen Perspektive
Die spirituellen Gedanken und Erfahrungen, die ich in diesem Buch teile, beschreiben

meine persönliche Sicht auf das Leben. Wenn ich mich auf naturwissenschaftliche
Erkenntnisse beziehe, unterscheide ich diese bewusst von meiner eigenen spirituellen

Interpretation.
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