ZURUCK ZU DIR

Ein sanfter Wegweiser fiir Frauen, die sich wieder fiihlen wollen

Ein Leitfaden, der dich aus der Getrenntheit von dir selbst Schritt fiir Schritt
zurlickfiihrt - in deinen Korper, zu deiner inneren Stimme und zu der
Wabhrheit, die in dir lebt.

Von Frau zu Frau, von Herz zu Herz - fiir dich, weil du so vieles getragen hast
und es Zeit ist, nach Hause zu kommen. Zu dir selbst.
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Du bist hier richtig.

Willkommen, liebe Seele

Schon, dass du hier bist.

Wenn du diese Zeilen liest, dann spiirst du vermutlich schon eine Weile, dass
etwas fehlt. Dass etwas nicht stimmt. Vielleicht kannst du es nicht genau
benennen, aber da ist dieses Gefiihl - wie eine leise Sehnsucht, ein dumpfer
Schmerz oder eine innere Unruhe, die sich nicht wegdenken lasst.

Vielleicht fiihlst du dich von dir selbst getrennt. Als wiirdest du dein Leben
von aufden betrachten, statt es wirklich zu leben. Als hattest du dich selbst
irgendwo auf dem Weg verloren - zwischen den Erwartungen anderer, den
Aufgaben des Alltags und den Rollen, die du erfiillst.

Vielleicht funktionierst du perfekt nach aufden, aber innerlich fiihlst du dich
leer. Taub. Abgeschnitten von deinen Gefiihlen, von deinem Kérper und von
dem, was du wirklich brauchst und willst.

Wenn das auch nur im Ansatz beschreibt, wie du dich fiihlst, dann
mochte ich dir als Erstes sagen:

Du bist nicht allein.

Das stille Leiden so vieler Frauen

Was du fiihlst, fithlen unzahlige Frauen. Es ist eine stille Epidemie unserer
Zeit — diese tiefe Getrenntheit von sich selbst. Dieses Gefiihl, nicht mehr zu
wissen, wer man eigentlich ist, wenn man all die Masken abnimmt.

Viele Frauen leben in einem Zustand permanenter Uberanpassung. Sie haben
gelernt sich so zu verbiegen, dass sie in die Form passen, die von ihnen
erwartet wird. Sie haben gelernt ihre Bediirfnisse zurtickzustellen, ihre
Wahrheit zu verschlucken und ihre Gefiihle zu kontrollieren.



Sie sind erschopft vom standigen Geben. Vom Kiimmern um alle anderen, nur
nicht um sich selbst. Vom Erfiillen der Erwartungen - als Partnerin, als
Mutter, als Tochter, als Kollegin, als Freundin. Sie haben sich selbst zur
letzten Prioritat gemacht, bis kaum noch etwas von ihnen selbst librig ist.

Andere Frauen haben sich in Leistung und Perfektion verloren. Sie versuchen,
durch Erfolg, durch Kontrolle, durch 'gut genug sein' endlich das Gefiihl von
Wertigkeit zu erreichen, das ihnen im Inneren fehlt. Aber egal wie viel sie
erreichen - es fiillt die Leere nicht.

Und dann gibt es die Frauen, die spiiren, dass etwas Fundamentales fehlt,
aber nicht wissen, was. Die sich fragen: 'Ist das alles? Soll das mein Leben
sein?' Die eine tiefe Sehnsucht fiihlen nach... ja, wonach eigentlich? Nach mehr
Lebendigkeit. Nach Authentizitat. Nach dem Gefiihl, wirklich bei sich zu Hause
Zu sein.

Erkennst du dich wieder?

Ich habe hier einmal zusammengefasst, was viele Frauen in dieser Zeit
beschaftigt. Vielleicht erkennst du dich in einigen dieser Punkte wieder.
Vielleicht in vielen. Vielleicht in allen. Jede Erkenntnis, jedes 'Ja, genau so
fiihle ich mich' ist ein wichtiger Schritt.

Innere Zustinde:

e Du funktionierst zuverlassig, aber innerlich flihlst du dich nicht wirklich
beteiligt.

e Du fiihlst dich oft wie auf Abstand zu deinem eigenen Leben.

e Du merkst, dass du mehr reagierst als wirklich lebst.

e Du kannst nur selten auf dich selbst horen, weil immer etwas oder jemand
lauter ist.

e Du lachelst, obwohl du innerlich leer oder abgeschnitten bist.

e Du fiihlst dich selten wirklich beriihrt - weder von Freude noch von
Traurigkeit.

e Dein Korper schmerzt - doch du hast keine Zeit darauf einzugehen.



e Du hast das Gefiihl, standig ,, durchzuhalten®, statt wirklich da zu sein.
e Du spirst eine tiefe innere Leere oder Unruhe, die nicht weggeht

e Du hast dich an dieses innere Grundrauschen aus Anspannung und
Midigkeit gewohnt.

e Du hast das Gefiihl, neben dir zu stehen und dein Leben von aufien zu
beobachten

e Du sehnst dich nach Tiefe und Echtheit, weifdt aber nicht, wie sie sich leben
lasst und wo du sie finden sollst.

Lebensumstinde & Verhalten:

e Du bist stark fiir andere, aber schwach fiir dich selbst

¢ Du bist voller Verantwortung, aber ohne inneren Halt

e Du bist erfolgreich, aber innerlich ausgepowert und leer

e Du bist umgeben von Menschen, fiihlst dich aber trotzdem allein

e Du lebst nach den Erwartungen anderer, nicht nach deinen eigenen

e Du hast dich in Rollen verloren (Mutter, Partner, Beruf) und weif3t nicht
mehr, wer dahinter steckt

e Du tragst alte Lasten und Pragungen mit dir herum, die nicht (mehr) zu dir
gehoren

e Du triffst Entscheidungen aus dem Kopf, nicht aus deinem wahren Wesen
heraus

e Du sehnst dich nach Verdanderung, hast aber Angst vor dem Neuanfang

Sehnsucht & Ahnung:

e Du spiirst, dass da mehr ist - mehr Leben, mehr Tiefe, mehr von DIR
¢ Du sehnst dich danach, endlich wieder bei dir anzukommen
e Du mochtest deine wahre Kraft wieder spiiren und leben

e Du willst aufhoren, dich selbst zu verraten



Wenn du dich in diesen Worten wiedererkennst, wenn dein Herz dabei schneller
schldgt oder sich etwas in dir 6ffnet - dann bist du hier genau richtig. Dann ist
es Zeit fiir deine Heimkehr.

Ich kenne diesen Weg

Ich bin ihn gegangen. Ich kenne das Gefiihl, von mir selbst getrennt zu sein.
Ich kenne die Erschopfung, die Leere, die Sehnsucht nach mehr. Ich kenne
auch die Angst vor Verdanderung und gleichzeitig die tiefe Gewissheit, dass es
so nicht weitergehen kann.

Und ich weif3: Es gibt einen Weg zuriick. Immer.

Dieser Weg ist nicht immer einfach. Er verlangt Mut, Ehrlichkeit und die
Bereitschaft hinzuschauen. Aber er ist moglich und er ist es so sehr wert.

Die unterdriickte Weiblichkeit

Was du fiihlst, hat tiefe Wurzeln. Es ist nicht deine personliche Schwache. Es
ist nicht dein Versagen. Es ist das Ergebnis von Jahrhunderten systematischer
Unterdriickung des Weiblichen.

Uber Generationen hinweg wurden Frauen von ihrer inneren Kraft
abgeschnitten. Von ihrer Intuition, ihrer Kérperweisheit, ihrer natiirlichen
Zyklizitat. Das Weibliche - das Empfangende, das Fiihlende, das Intuitive, das
Zyklische - wurde abgewertet, wahrend das Mannliche - das Lineare, das
Rationale, das Kontrollierende - als iiberlegen galt.

Frauen wurde eingepragt, ihrem Korper zu misstrauen und ihren Gefiihlen
nicht zu trauen. Sie lernten ihrer inneren Stimme keinen Raum zu geben und
dass ihre Kraft darin liegt, sich anzupassen und nicht authentisch zu sein.
Uber Generationen hinweg wurde Frauen vermittelt, dass Fiirsorge wichtiger
ist als Selbstfiirsorge und dass ihre eigenen Bediirfnisse weniger zahlen.

Diese Konditionierung sitzt tief. Sie wurde weitergegeben von Mutter zu
Tochter. Oft unbewusst, oft aus Liebe und dem Wunsch, die Tochter vor dem
zu schiitzen, was passiert, wenn Frauen 'zu viel' sind. Zu laut. Zu wild. Zu
wahrhaftig.



Und so haben wir gelernt, uns klein zu machen. Uns anzupassen. Uns zu
verbiegen. Unsere Wut zu schlucken, unsere Bediirfnisse zu verstecken und
unsere Wahrheit zu verschweigen. Wir haben gelernt, von unserem Korper
getrennt zu sein, von unseren Gefiihlen und von unserer ureigenen Weisheit.

Das Patriarchat - dieses System der Kontrolle und Unterdriickung - lebt nicht
nur in daufderen Strukturen. Es lebt in uns. In den Stimmen, die uns sagen, wir
seien zu sensibel, zu emotional und zu viel. In dem Glauben, dass unser Wert
darin liegt niitzlich zu sein, nicht einfach zu sein. In der Angst, dass wir nicht
geliebt werden, wenn wir wirklich wir selbst sind.

Die Folgen der Trennung

Diese Getrenntheit von uns selbst hat weitreichende Konsequenzen. Sie zeigt
sich in chronischer Erschopfung, weil wir gegen unsere nattirlichen
Rhythmen leben. In Depressionen und Angsten, weil wir von unseren
Gefiihlen abgeschnitten sind. In kérperlichen Beschwerden, weil unser
Korper schreit, was wir nicht fithlen wollen.

Sie zeigt sich in Beziehungen, die nicht ndhren, weil wir gelernt haben, unsere
Bediirfnisse zu verstecken. In beruflicher Unerfilltheit, weil wir nicht
unserem Ruf folgen, sondern dem, was sicher ist. In einem Leben, das sich
anfiihlt wie ein Korsett - schon anzusehen von aufden, aber erstickend von
innen.

Und am schmerzlichsten: Diese Trennung raubt uns unsere Lebendigkeit.
Unsere Freude. Unsere Schopferkraft. Unser Gefiihl, wirklich hier zu sein,
wirklich zu leben, wirklich zu spiiren, wie kostbar dieses eine Leben ist.

Aber es gibt einen Weg zuriick

Das Wunderbare ist: Diese Trennung ist nicht endgtiltig. Sie ist heilbar. Du
kannst zuriickfinden zu dir selbst. Zu deinem Koérper, zu deiner inneren
Stimme und zu deiner Wahrheit.

Die Reise zurtck zu dir selbst ist vielleicht die wichtigste Reise, die du je
unternehmen wirst. Sie verlangt Mut, Ehrlichkeit und die Bereitschaft, alles



loszulassen, was nicht wirklich du bist. Aber sie ist es wert. Oh, wie sehr ist
sie es wert.

Denn auf dieser Reise findest du nicht nur zuriick zu dir selbst - du findest
zurlick ins Leben. In die Lebendigkeit, in die Fiille, in das tiefe, erfiillende
Gefiihl endlich wieder ganz zu sein.

Diese Heilung beginnt mit kleinen Schritten. Mit dem Mut, hinzuspiiren statt
wegzuschauen. Mit der Bereitschaft deinem Korper wieder zuzuhoren. Mit
der Entscheidung deiner inneren Stimme Raum zu geben. Mit dem Vertrauen
in deine eigene Wahrheit.

Was du brauchst, um wirklich zuriick zu dir zu finden

Der Weg zurtick zu dir selbst braucht bestimmte Elemente. Nicht alle auf
einmal. Nicht alle perfekt. Aber Schritt flir Schritt, in deinem Tempo, in
deinem Rhythmus.

1. Einen sicheren inneren Ort - wo du einfach sein darfst, ohne Bewertung,
ohne Druck

2. Riickkehr in deinen Kérper - das Zuhause, das du vielleicht lange
verlassen hast

3. Die Fahigkeit, kleine Gefiihle zu halten - ohne sie wegzuschieben oder
von ihnen uberwaltigt zu werden

4. Die Bereitschaft zuzuhoren - was dein Korper dir sagt und was dein Herz
dir flustert

5. Eine Beziehung zu deiner inneren Stimme - die dich fiihrt, weil der
Verstand meist begrenzt ist

6. Die Erlaubnis, alte Rollen abzulegen - die nicht mehr passen und die nie
wirklich deine waren

7. Mut, deine innere Wahrheit zu fiihlen - auch wenn sie unbequem ist,
auch wenn sie Veranderung bedeutet

8. Loslassen von Erwartungen, die nicht deine sind - die du iibernommen
hast, ohne sie zu hinterfragen



9. Eine neue Ausrichtung - hin zu dem, was wirklich wahr ist fiir dich

10. Ein sanftes Verkorpern des Neuen - Schritt fiir Schritt, ohne Druck, mit
viel Mitgefthl fiir dich selbst

All das wirst du auf diesem Weg finden. Nicht alles auf einmal. Nicht perfekt.
Aber Stiick fiir Stiick, Schicht fiir Schicht, Atemzug fiir Atemzug.

Du bist hier genau richtig

Dass du hier bist und nun du diese Zeilen liest ist kein Zufall. Etwas in dir hat
dich hierher gefiihrt. Eine Sehnsucht oder eine Ahnung. Ein leises Wissen,
dass es Zeit ist, nach Hause zu kommen - zu dir selbst.

Ich sehe dich. Ich sehe deinen Mut, iiberhaupt hinzuschauen. Ich sehe deine
Erschopfung vom jahrelangen Funktionieren. Ich sehe deine Sehnsucht nach
Verdanderung. Ich sehe deine Angst vor dem, was diese Veranderung bedeuten
konnte. All das darfst du fiihlen. All das ist willkommen hier.

Du bist nicht zu viel. Du bist nicht zu sensibel. Du bist nicht zu emotional. Du
bist nicht falsch. Du bist eine Frau, die lange Zeit von sich selbst getrennt war
und die jetzt bereit ist zuriickzukehren.

Diese Riickkehr ist dein Geburtsrecht. Sie ist deine Kraft. Sie ist der
Beginn deiner wahren Freiheit.

Was dich auf dieser Reise erwartet

Auf den folgenden Seiten begleite ich dich durch drei grundlegende Schritte
zuruick zu dir selbst:

Schritt 1: Zuriick in deinen Korper - Dein Korper ist dein Zuhause. Hier
lernst du, wieder prasent zu sein in diesem wunderbaren Gefaf3, das deine
Seele tragt. Du lernst, seine Signale wieder zu spiiren und seiner Weisheit zu
vertrauen.



Schritt 2: Die Stimme in dir horen - Deine innere Stimme war nie weg. Sie
hat nur darauf gewartet, dass du wieder zuhorst. Hier lernst du, zwischen den
vielen Stimmen in dir zu unterscheiden und der Stimme zu vertrauen, die
dich wirklich nach Hause fiihrt.

Schritt 3: Die Wahrheit in dir spiiren - Deine Wahrheit ist dein Kompass.
Hier lernst du, sie zu erspiiren und den Mut zu finden, sie zu leben - auch
wenn sie unbequem ist und auch wenn sie Veranderung bedeutet.

Jeder dieser 3 Schritte beinhaltet einen tiefgehenden Text, der dich bertihrt
und bewegt. Eine praktische Ubung, die du sofort umsetzen kannst. Eine
Affirmation, die deine neue Ausrichtung starkt. Und eine Reflexionsfrage, die
dir hilft, deine eigenen Muster zu erkennen.

Wie du mit diesem Leitfaden arbeitest

Nimm dir Zeit. Diese Reise ist kein Sprint, sondern eine liebevolle Begegnung
mit dir selbst. Lies die Texte nicht einfach nur - lass sie in dein Herz sinken.
Spire, wo sie dich bertiihren. Wo Widerstand kommt. Wo Tranen fliefsen
wollen. Wo etwas in dir 'Ja’ sagt.

Mache die Ubungen wirklich. Nicht nur im Kopf, sondern ganz praktisch.
Nimm dir die Zeit dafiir. Schaffe dir einen Raum, in dem du ungestort bist.
Diese Momente mit dir selbst sind heilig. Sie sind der Beginn deiner
Transformation.

Sprich die Affirmationen taglich. Am besten laut, mit deiner Hand auf dem
Herzen. Lass die Worte nicht nur Gedanken sein, sondern spiire sie. Atme sie
ein. Verkorpere sie. Mit jedem Tag werden sie wahrhaftiger.

Und schreibe. Schreibe deine Antworten auf die Reflexionsfragen. Schreibe,
was in dir aufsteigt. Schreibe ohne zu zensieren. Dein Tagebuch ist ein
sicherer Ort fiir deine Wahrheit - fiir alles, was du fiithlst, was du denkst, was
sich zeigen mochte.

Ein letztes Wort, bevor wir beginnen

Du musst nicht alles auf einmal heilen. Du musst nicht perfekt sein. Du musst
nicht schnell sein. Diese Reise ist nicht linear. Es wird Tage geben, an denen



du tief verbunden bist mit dir selbst, und Tage, an denen du dich wieder
verloren fiihlst. Das ist natiirlich. Das ist menschlich. Das ist Teil des Weges.

Was zahlt, ist deine Bereitschaft, immer wieder zuriickzukehren. Immer
wieder hinzusptren. Immer wieder ehrlich zu sein mit dir selbst. Immer
wieder den Mut zu haben, bei dir zu bleiben.

Du bist nicht allein auf diesem Weg. Millionen von Frauen erwachen gerade.
Sie kehren zurtick zu sich selbst. Sie heilen die Trennung. Sie finden ihre
Kraft. Ihre Stimme. Ihre Wahrheit. Du bist Teil dieser Bewegung. Du bist Teil
dieses Erwachens.

Und ich bin hier, um dich auf diesem Weg zu begleiten. Mit meinem Herzen,
mit meiner Erfahrung, mit allem, was ich gelernt habe auf meiner eigenen
Reise zurtick zu mir.

Du bist sicher hier. Du bist gesehen. Du bist willkommen.
Lass uns gemeinsam nach Hause gehen. Zurtick zu dir.

Von Herz zu Herz,
Deine Jasmin

Bist du bereit? Dann lass uns beginnen.

Woran du erkennst, dass du dich von dir entfernt hast

- Du funktionierst, aber du fithlst kaum noch.

- Du weifdt, was ,richtig” ware, aber du fiihlst dich in deinem Alltag gefangen.
- Du lachelst, aber etwas in dir bleibt unbertihrt.

- Du bist fiir alle da, nur nicht fiir dich.

- Du bist erschopft, aber nicht nur kérperlich, sondern von innen.

- Entscheidungen triffst du mit dem Kopf, aber dein Herz bleibt stumm.

- Du machst weiter, obwohl dein Inneres schon lange ,Stopp” fliistert.



Du spiirst bereits, ein neuer, leiser Weg beginnt. Heimkehr beginnt immer mit
einem leisen Fliistern deiner Seele.

Sie beginnt dort, wo du kurz innehaltst. Dort, wo du dir wieder erlaubst
hinzuspiiren. Dort, wo du anerkennst: ,Ich brauche mich.”

Ein Moment des Ankommens

Bevor wir gemeinsam in die drei Schritte eintauchen, lade ich dich ein,
innezuhalten. Einen bewussten Moment mit dir selbst zu verbringen. Einen
Raum zu o6ffnen, in dem du spiiren kannst: Wo stehe ich gerade? Was bewegt
sich in mir? Was mochte gesehen werden?

Diese kurze Pause ist kein Zeitverlust. Sie ist das Fundament fiir alles, was
folgt. Denn nur wenn du weifdt, wo du startest, kannst du den Weg wirklich
gehen.

Ein Satz fiir dein Herz

'Ich hére die leisen Zeichen meines Lebens. Ich vertraue meinem Herzen. Ich
gehe meinen Weg in Liebe, Klarheit und Wahrheit.'

Lass diesen Satz fiir einen Moment in dir nachklingen. Spiire, wie er sich
anfihlt. Vielleicht bertihrt er etwas in dir. Vielleicht zeigt er dir, wonach du
dich sehnst. Vielleicht ist er eine Erinnerung daran, wer du wirklich bist.

Eine kleine Ubung, bevor du weitergehst

Bevor du in die tiefere Reflexion gehst, lade ich dich zu dieser kurzen Ubung
ein. Sie hilft dir, aus dem Kopf zurtick in deinen Korper zu finden und dich
innerlich zu sammeln. Nimm dir etwa 5-10 Minuten Zeit daftr.



1. Finde deinen Atem

Schliefe fiir einen Moment die Augen. Lege eine Hand auf deinen Brustkorb
und eine auf deinen Bauch. Atme langsam ein und aus. Spiire, wie dein
Brustkorb sich hebt und wieder senkt. Nichts muss anders sein. Du atmest
einfach und spiirst dabei, wie sich dein Bauch hebt und wieder senkt und wie
sich dein Brustkorb hebt und wieder senkt. Ganz automatisch. Ohne dass du
etwas tun musst. Du bist einfach hier und dein Korper atmet.

2. Spiire den Boden unter deinen Fiif3en

Stelle deine Fiifse auf den Boden. Lenke deine Wahrnehmung in deine Fiif3e.
Was fiihlst du dort? Warme, Kiihle, Druck, Kribbeln? Vielleicht spiirst du
zunachst gar nichts - auch das ist vollkommen in Ordnung. Egal was es ist, es
ist richtig. Dein Korper zeigt dir nur, dass du jetzt hier bist. Geerdet. Getragen.

3. Frage dein Inneres

Ohne nachzudenken, ohne zu analysieren, stelle dir innerlich diese Frage: 'Wo
stehe ich gerade wirklich?' Erlaube der ersten Antwort, einfach zu kommen -
ohne sie zu bewerten, ohne sie zu rechtfertigen. Vielleicht ist es ein Gefiihl.
Vielleicht ein Bild. Vielleicht ein Wort. Vielleicht zunachst nur Stille. Alles ist
willkommen.

4. Nimm dich an

Lege nun beide Hande auf dein Herz. Fiihle die Warme, den Kontakt, die
Verbindung. Sage leise oder innerlich zu dir: 'Ich bin hier. Ich beginne da, wo
ich stehe.' Spiire die Wahrheit dieser Worte. Du musst nicht woanders sein als
genau hier. Genau hier ist richtig. Alles ist willkommen. Sei ganz bei dir und
hore dir zu.

5. Ein Moment der Ehrlichkeit

Bleib ein paar Atemziige bei diesem Gefiihl. Nichts muss anders sein, damit
dein Weg beginnt. Du brauchst keine Perfektion, keine vollstandige Klarheit,
keine perfekte Ausgangslage. Du brauchst nur deine Bereitschaft, ehrlich
hinzuschauen und die hast du bereits. Sonst warst du nicht hier.



Deine Reflexionsfragen

Wenn du die Ubung abgeschlossen hast und dein Atem ruhiger geworden ist,
bist du bereit fiir die tieferen Fragen. Lies sie nicht nur mit dem Verstand -
sondern mit deinem ganzen Wesen. Nimm dir ein Tagebuch oder Papier zur
Hand und schreibe was sich zeigen mochte.

Lass die Antworten kommen, wie sie mochten. Vielleicht als Worte oder als
Bilder oder als ein Gefiihl im Korper. Vielleicht flief3en sie leicht oder eher
stockend. Vielleicht sind sie klar oder verschwommen. Alles, was auftaucht,
ist willkommen und vor allem ist es wahr, denn es ist deins. Wenn Tranen
kommen dann lass sie fliefden, das ist der Moment, in dem du dich selbst
wieder gesehen und gehort flihlst.

Wo stehe ich gerade in meinem Leben und wie fiihlt es sich an?

Spiire in deinen Korper hinein, nicht in deinen Kopf. Was fiihlt sich klar und
lebendig an? Was fiihlt sich schwer an? Was bewegt sich gerade in dir? Wo gibt
es Weite, wo Enge? Wo Fluss, wo Stagnation?

Wann habe ich mich zuletzt wirklich mit mir verbunden gefiihlt?

Erinnere dich an einen Moment, in dem du ganz bei dir warst. Prisent.
Lebendig. Verbunden. Was hat diesen Moment erméglicht? Was war anders als
sonst?

Was in mir wiinscht sich gesehen oder verstanden zu werden?

Gibt es ein Gefiihl, ein Muster, einen inneren Knoten, der schon Idnger
Aufmerksamkeit braucht? Etwas, das du immer wieder beiseite schiebst, weil es
unbequem ist? Etwas, das leise ruft, aber nicht gehort wird?

Was macht mir gerade am meisten Angst - und wonach sehne ich mich
gleichzeitig?

Manchmal sind Angst und Sehnsucht zwei Seiten derselben Medaille. Welche
Situationen oder Momente lésen in dir ein Gefiihl von Unruhe, Nervositdt, aber
auch von Sehnsucht oder 'Ich will mehr' aus?



Woran merke ich, dass etwas in mir nach Veranderung ruft - leise oder
deutlich?

Welche Situationen oder Menschen rauben dir Energie — und welche geben dir
Kraft? Dein Kérper weifs es. Dein Herz weifs es. Wo zieht es dich hin, wo ziehst
du dich zuriick?

Welche Wahrheit in mir habe ich zuletzt ignoriert, obwohl ich sie langst
spure?
Wenn du ganz ehrlich bist: Wonach sehnst du dich wirklich? Nicht das, was du

sagen solltest, nicht das, was verniinftig wdre, sondern die Wahrheit, die du
vielleicht schon lange mit dir herumtrdgst.

Was brauche ich gerade, um innerlich sicherer zu stehen und fiir mich
zu gehen?

Welche Unterstiitzung wiirde dir helfen? Welcher innere Schritt? Welches
dufSere Ja oder Nein? Was wiirde dich stdrken auf diesem Weg zurtick zu dir
selbst?

Was erhoffe ich mir tief in mir von diesem Weg des Erwachens?

Nicht 'spirituell richtig’, sondern ehrlich. Was ist deine wirkliche Sehnsucht?
Mehr Lebendigkeit? Mehr Freiheit? Mehr Verbindung zu dir selbst? Mehr Mut?
Mehr Authentizitdt? Schreibe es auf, ohne es zu zensieren.

Was auch immer gekommen ist - es ist genug

Vielleicht hast du klare Antworten gefunden oder nur ein Gefiihl gespiirt.
Vielleicht kam gar nichts Greifbares, nur Leere oder ein diffuses Unwohlsein.
Vielleicht sind Tranen geflossen oder es kam Widerstand. Vielleicht auch
Erleichterung.

Alles davon ist vollkommen in Ordnung. Alles davon ist Teil deines
Weges.

Der wichtigste Schritt ist bereits getan: Du hast dich dir selbst zugewandt. Du
hast dir Zeit genommen wirklich hinzusptren. Du hast die Bereitschaft
gezeigt ehrlich zu sein. Allein das ist ein Akt des Erwachens. Allein das ist ein
Akt der Liebe - zu dir selbst.



Sei sanft mit dir. Die Antworten miissen nicht vollstandig sein. Sie miissen
nicht logisch sein. Sie miissen nicht schon sein. Viele davon werden sich erst
im Laufe der nachsten Schritte zeigen oder auch erst in den nachsten Tagen
oder Wochen. Manche wirst du vielleicht erst spater verstehen oder fiihlen
koénnen. Manche werden sich verandern, wahrend du gehst.

Das ist der Weg. Nicht linear und nicht vorhersehbar, aber immer tiefer
fiihrend zu dem, was wabhr ist.

Ein tiefer Atemzug, bevor du weitergehst

Wenn du magst, lege deine Notizen oder die Gedanken, die in dir entstanden
sind, noch einmal kurz zur Seite. Atme tief durch. Fiihle in deinen Kérper
hinein. Spiire deine Filifde auf dem Boden und deine Hand auf deinem Herzen.

Und dann schenke dir diesen Gedanken:
'Ich muss noch nichts wissen. Ich darf hier einfach beginnen.’

Du hast gerade einen inneren Raum geoéffnet, der dich von nun an begleiten
wird. Ein Raum, in dem du dich immer wieder selbst spiliren kannst. Ein
Raum, in dem deine Wahrheit Platz hat und in dem du einfach sein darfst.

Du kannst jederzeit zu diesen Fragen zurtickkehren, sie erweitern, neu
beantworten und noch vertiefen. Wann immer du das Bediirfnis hast und
splirst, dass es Zeit ist wieder hinzuschauen.

Diese Fragen sind keine Priifung, sie sind Wegweiser. Sie sind Einladungen zu
immer grofderer Ehrlichkeit mit dir selbst. Sie sind Tiiren, die sich 6ffnen,
wenn du bereit bist, hindurchzugehen.

Jetzt bist du bereit.

Bereit, dein Fundament zu starken und zurtickzukehren in deinen Korper, zu
deiner inneren Stimme und zu deiner Wahrheit. Schritt fiir Schritt in deinem
Rhythmus mit all der Zeit, die du brauchst.

Der Weg liegt vor dir. Und ich gehe ihn mit dir.



Lass uns beginnen.

Schritt 1: Zuriick in deinen Kérper

Dein Korper ist dein Zuhause. Das erste Zuhause, das du je hattest. Der Ort, an
dem deine Seele wohnt. Und doch - wie oft bist du wirklich da? Wie oft spiirst
du dich wirklich?

Vielleicht lebst du die meiste Zeit in deinem Kopf. In Gedanken iiber gestern,
in Sorgen iiber morgen. In Planen, Analysen, Griibeleien. Wahrend dein
Korper unter dir weitertragt, weiterarbeitet und weiterfunktioniert - oft
unbemerkt, bis er laut wird, bis er schmerzt oder sogar bis er nicht mehr
kann.

Die Getrenntheit von deinem Korper ist oft so subtil, dass du sie gar nicht
bemerkst. Du funktionierst. Du gehst durch den Tag. Du erledigst, was
erledigt werden muss. Aber irgendwo tief in dir wachst eine Ahnung: Da fehlt
etwas. Eine Lebendigkeit. Eine Prasenz. Ein Gefiihl von wirklich hier sein.

Wie die Trennung vom Korper entsteht

Es gibt viele Wege, auf denen du dich von deinem Koérper entfernst. Manche
beginnen friih in der Kindheit, wenn dein Korper nicht sicher war. Wenn
Beriihrungen nicht liebevoll waren. Wenn du gelernt hast, dass es besser ist,
nicht zu spiliren, um nicht zu fiihlen.

Andere Wege entstehen im Erwachsenenleben. Chronischer Stress lasst dich
in den Uberlebensmodus gehen - du lebst nur noch im Kopf, entwickelst
Strategien, planst, kontrollierst. Dein Koérper wird zum Werkzeug, das zu
funktionieren hat. Seine Signale werden zu Stérungen, die du ignorierst oder
unterdriickst.

Vielleicht hast du auch gelernt, deinen Korper zu kritisieren, zu bekampfen,
zu kontrollieren, ihm nicht zu vertrauen. Ihn als Feind zu sehen, nicht als
Freund. Jedes 'zu viel' oder 'zu wenig', jedes Urteil iiber deine Form, deine



Grofde, dein Aussehen hat eine weitere Schicht zwischen dich und dein
korperliches Zuhause gelegt.

Und dann gibt es noch die Kultur, in der wir leben. Eine Kultur, die dem
Denken mehr Raum gibt als dem Empfinden unseres Korpers. Die
Produktivitat wichtiger macht als Ruhe. Die Kontrolle tiber die Hingabe stellt.
Die dich lehrt, deinen Korper zu optimieren, aber nicht, ihn wirklich zu
bewohnen.

Was du verlierst, wenn du deinen Korper verlasst

Dein Korper ist nicht nur ein Gefaf. Er ist dein direktester Zugang zum
gegenwartigen Moment. Zur Lebendigkeit. Zur Wahrheit dessen, was gerade
ist.

Wenn du von deinem Korper getrennt bist, verlierst du deinen inneren
Kompass. Dein Korper weif3, was gut fiir dich ist und was nicht. Er sagt dir
durch Enge oder Weite, durch Anspannung oder Entspannung, ob etwas
stimmig ist oder nicht. Aber wenn du nicht prasent bist in ihm, kannst du
diese Signale nicht empfangen.

Du verlierst auch deine Fahigkeit, wirklich zu fiihlen. Nicht nur die
schwierigen Gefiihle - auch die schonen. Die Freude, die sich als Leichtigkeit
in deiner Brust zeigt. Die Dankbarkeit, die warm durch deinen Kérper stromt.
Die Liebe, die dein Herz weitet.

Und du verlierst die Verbindung zur Erde. Zur Natur. Zum Rhythmus des
Lebens selbst. Dein Korper ist Teil der Natur - er atmet, pulsiert und fliefdt in
Zyklen. Wenn du nicht in ihm bist, verlierst du diesen natiirlichen Rhythmus
und versuchst stattdessen, nach einem Takt zu leben, der nicht deiner ist.

Der Weg zuriick: Sanfte Wiederbegegnung

Die Riickkehr in deinen Korper braucht Sanftheit. Wenn du lange Zeit nicht
wirklich prasent warst, kann es zunachst ungewohnt sein, wieder zu spiiren.
Vielleicht kommt Widerstand. Vielleicht kommen auch Gefiihle, die du lange
weggeschoben hast.



Das ist natiirlich. Dein Kérper hat vieles fiir dich getragen und auch vieles
gespeichert. Wenn du zurtickkehrst, beginnst du, all das wieder zu fiihlen.
Aber diesmal mit mehr Bewusstheit. Diesmal nicht allein. Diesmal mit der
Bereitschaft, wirklich da zu sein.

Der Weg zuriick in deinen Korper ist ein Weg der Achtsamkeit. Es geht nicht
darum, deinen Kérper zu kontrollieren oder zu optimieren. Es geht darum,
ihn wahrzunehmen, ihm zuzuhéren und seine Weisheit zu respektieren. Ihm
zu danken fiir all das, was er fur dich tut.

Beginne dort, wo es leicht ist. Bei deinem Atem. Bei deinen Fiiféen auf dem
Boden. Bei der Warme deiner Hande. Kleine Momente des bewussten
Spurens. Kleine Inseln der Prasenz im Meer deines Alltags.

Mit der Zeit wird die Verbindung starker. Du wirst merken, wie sich etwas
verandert. Wie du ruhiger wirst. Geerdet. Wie Entscheidungen leichter fallen,
weil du spiirst, was richtig ist. Wie du mehr Lebendigkeit fiihlst, mehr
Prasenz, mehr von diesem kostbaren Gefiihl: Ich bin hier. Ich bin wirklich
hier.

Die Weisheit deines Korpers

Dein Korper ist weise. Weiser als dein Verstand es je sein konnte. Er weif3
Dinge, bevor du sie denkst. Er spiirt Wahrheiten, bevor du sie in Worte fassen
kannst.

Wenn etwas nicht stimmig ist, zeigt er es dir - durch Anspannung, durch
Unruhe, durch ein Gefiihl von Enge. Wenn etwas richtig ist, lasst er dich das
spiiren - durch Entspannung, durch ein tiefes 'Ja’, durch eine Offnung in
deinem Herzen.

Lerne wieder, diese Sprache zu verstehen. Die Sprache der Empfindungen,
der Korpersignale, der feinen Schwingungen. Sie ist subtiler als Worte, aber
so viel wahrer. Sie liigt nie. Sie ist dein direktester Zugang zur Wahrheit
dessen, was ist.

Dein Korper ist auch dein Tor zur Heilung. In ihm sind nicht nur alte Wunden
gespeichert, sondern auch die Kraft zur Regeneration, zur Erneuerung und



zur Transformation. Wenn du ihm Raum gibst, wenn du prasent mit ihm bist,
beginnt er zu heilen - ganz von selbst.

Praktische Ubung: Kérper-Scan mit liebevoller Prisenz

Diese I"Jbung dauert 10-15 Minuten und hilft dir, wieder bewusst in
deinen Korper zuriickzukehren. Du kannst sie im Liegen oder im Sitzen
machen.

1. Ankommen: Lege dich bequem hin oder setze dich aufrecht, aber
entspannt. Schlief3e sanft deine Augen. Nimm drei tiefe Atemziige — atme
durch die Nase ein und durch den Mund aus. Lass mit jedem Ausatmen etwas
Anspannung gehen.

2. Die Einladung: Sage innerlich zu deinem Koérper: 'Ich bin hier. Ich bin bei
dir. Danke, dass du mich tragst.' Spiire, wie sich diese Worte anfiihlen.
Vielleicht kommt Riihrung, vielleicht Widerstand - beides ist willkommen.

3. Die Reise durch deinen Korper: Beginne bei deinen Fiif3en. Richte deine
Aufmerksamkeit sanft auf deine Zehen, deine Fufdsohlen, deine Fersen. Sptire
einfach nur. Ohne zu bewerten. Ohne etwas verandern zu wollen. Nimm wabhr,
was da ist - Warme, Kalte, Kribbeln, Schwere, Leichtigkeit, oder vielleicht
zunachst gar nichts. Alles ist richtig.

4. Weiterwandern: Lass deine Aufmerksamkeit langsam nach oben
wandern. Zu deinen Unterschenkeln. Deinen Knien. Deinen Oberschenkeln.
Deinem Becken. Deinem unteren Riicken und Bauch. Deiner Brust und
deinem oberen Riicken. Deinen Schultern. Deinen Armen. Deinen Handen.
Deinem Herz, Deinem Hals. Deinem Nacken. Deinem Gesicht. Deinem Kopf.
Nimm dir fiir jeden Bereich Zeit. Atme in jeden Bereich hinein.

5. Besondere Aufmerksamkeit: Wenn du einen Bereich bemerkst, der
besonders angespannt ist oder schmerzt, verweile dort ein wenig langer.
Atme sanft in diese Stelle hinein. Stelle dir vor, wie dein Atem diese Stelle mit
Wairme und Weichheit umbhiillt. Sage innerlich: 'Ich sehe dich. Ich bin da.'
Erzwinge nichts. Lade nur ein.

6. Das Ganze spiiren: Wenn du durch deinen ganzen Korper gewandert bist,
splre fiir einen Moment deinen Korper als Ganzes. Von den Fufdspitzen bis



zum Scheitel. Alles auf einmal. Dein Zuhause. Dein Tempel. Dein treuer
Begleiter.

7. Der Dank: Bevor du die Ubung beendest, danke deinem Kérper. Fiir alles,
was er fiir dich tut. Fiir jeden Atemzug. Fiir jeden Herzschlag. Fiir seine
Hingabe, seine Kraft, seine unermiidliche Arbeit, dich am Leben zu halten.

8. Das Zuriickkehren: Offne langsam deine Augen. Bewege sanft deine
Finger und Zehen. Strecke dich, wenn es sich gut anfiihlt. Nimm dir einen
Moment, bevor du aufstehst. Und wenn du aufstehst, spiire deine Fiif3e auf
dem Boden. Du bist zuriick - in deinem Koérper, im gegenwartigen Moment.

Tipp: Mache diese Ubung tiglich, am besten zur gleichen Zeit. Morgens, um
bewusst in den Tag zu starten, oder abends, um den Tag loszulassen. Mit der
Zeit wird die Verbindung zu deinem Kérper immer nattirlicher.

Deine Affirmation fiir diesen Schritt

'Mein Korper ist mein Zuhause, und ich kehre liebevoll in ihn zurtick. Ich bin
prdsent in jedem Atemzug, in jeder Empfindung. Ich vertraue der Weisheit
meines Korpers. Ich hére auf seine Signale und ehre seine Bediirfnisse. Ich bin
dankbar fiir dieses wunderbare Gefdfs, das meine Seele trdgt.’

Sprich diese Affirmation taglich mit einer Hand auf deinem Herzen. Spiire
beim Sprechen in deinen Korper hinein. Lass die Worte nicht nur Gedanken
sein, sondern lass sie in jede Zelle deines Korpers sickern. Atme sie ein.
Verkorpere sie.

Reflexionsfrage zum Vertiefen

Wann fiihle ich mich am meisten in meinem Koérper prasent - und was
haben diese Momente gemeinsam?

Nimm dir Zeit, Giber diese Frage nachzudenken. Vielleicht mochtest du in dein
Tagebuch schreiben oder einfach nur in Stille reflektieren.

Erinnere dich an Momente, in denen du wirklich gespiirt hast in deinem
Korper zu sein. Vielleicht beim Tanzen, beim Sport, beim Yoga. Vielleicht in
der Natur, beim Wandern, beim Schwimmen. Vielleicht bei einer liebevollen



Bertihrung, beim Essen, das dir wirklich geschmeckt hat, bei einem Moment
tiefer Entspannung.

Was hatten diese Momente gemeinsam? War es Bewegung? Stille? Vertrauen?
Sicherheit? Freude? Wenn du die gemeinsamen Elemente erkennst, weifst du,
welche Bedingungen deine Riickkehr in den Korper unterstiitzen.

Und dann frage dich auch: Wann verlasse ich meinen Kérper am meisten? In
welchen Situationen fliichte ich in meinen Kopf? Bei Stress? Bei Angst? Bei
Uberforderung? Bei Konflikten? Wenn du diese Muster erkennst, kannst du
bewusster damit umgehen.

Diese Reflexion zeigt dir den Weg. Sie zeigt dir, was dich nahrt und was dich
von dir selbst entfernt. Nutze diese Erkenntnisse, um mehr von dem in dein
Leben einzuladen, was dich zurtick in deinen Korper bringt.

Ein Wort zum Schluss

Die Riickkehr in deinen Korper ist die Riickkehr ins Leben selbst. Hier, in
diesem Moment, in diesem Atem, in dieser Empfindung - hier bist du wirklich
lebendig.

Es ist ein Prozess. Manchmal wirst du tief prasent sein, manchmal wirst du
wieder abdriften. Das ist nattrlich. Was zahlt, ist deine Bereitschaft, immer
wieder zurickzukehren. Immer wieder zu spiiren. Immer wieder zu atmen
und immer wieder anzukommen.

Dein Korper wartet auf dich. Er hat immer auf dich gewartet. Mit unendlicher
Geduld und mit bedingungsloser Liebe. Komm nach Hause. Komm zurtick.

Hier, in deinem Korper, bist du sicher. Du bist getragen. Du bist zu Hause.

Willkommen zuriick.

Schritt 2: Die Stimme in dir horen

In der Stille zwischen deinen Gedanken, im Raum hinter dem Larm des



Alltags, wartet sie auf dich: deine innere Stimme. Sie ist leise, sanft und doch
so kraftvoll. Sie war immer da, auch wenn du sie lange nicht mehr gehort hast.

Vielleicht hat das Leben dich gelehrt, diese Stimme zu iberhdren. Die
Erwartungen anderer waren lauter. Die Angste driangender. Die Aufgaben
dringlicher. Und so hast du gelernt, nicht mehr nach innen zu lauschen,
sondern nur noch im Auf3en nach Antworten zu suchen.

Aber deine innere Stimme ist nicht verstummt. Sie wartet geduldig darauf,
wieder gehort zu werden. Sie ist der Kompass deiner Seele, die Weisheit
deines Herzens und die Wahrheit deines Wesens.

Warum wir die Verbindung verlieren

Die Getrenntheit von deiner inneren Stimme entsteht nicht iiber Nacht. Sie
schleicht sich ein, Schicht fiir Schicht. Vielleicht hast du als Kind gelernt, dass
deine Gefiihle 'zu viel' waren. Dass deine Wahrnehmung nicht zahlte. Dass
das, was andere von dir erwarteten, wichtiger war als das, was du selbst
fihltest.

Im Laufe der Jahre hast du dann vielleicht eine Meisterschaft darin
entwickelt, dich selbst zu tiberhoren. Du hast gelernt, die Signale deines
Korpers zu ignorieren, wenn er nach Ruhe rief. Die Impulse deiner Seele zu
unterdriicken, wenn sie nach Veranderung diirstete. Die Wahrheit deines
Herzens zu verschliefsen, wenn sie unbequem wurde.

Und heute? Heute stehst du vielleicht vor Entscheidungen und weif3t nicht,
was du wirklich willst. Du spiirst eine Sehnsucht, aber kannst nicht sagen,
wonach. Du fiihlst eine Unruhe, aber verstehst nicht, was sie dir sagen
mochte.

Der Weg zuriick zum inneren Wissen

Die gute Nachricht: Deine innere Stimme ist nicht verloren, sie ist nur
iiberlagert von all dem Larm, den du im Laufe der Jahre angesammelt hast.
Von den Stimmen anderer, die du fiir deine eigene gehalten hast. Von den
Angsten, die sich als Vernunft getarnt haben. Von den Glaubenssitzen, die dir
eingeredet wurden, als waren sie deine Wahrheit.



Der Weg zurtick zu deiner inneren Stimme ist ein Weg der Stille. Nicht der
auferen Stille - obwohl auch die hilfreich sein kann - sondern der inneren
Stille. Es ist ein Weg des Loslassens all dessen, was nicht wirklich du bist. Ein
Weg des geduldigen Lauschens, bis sich die Schichten auflésen und du wieder
horst, was schon immer da war.

Deine innere Stimme spricht nicht in dramatischen Offenbarungen. Sie
flistert. Sie zeigt sich in einem Gefiihl der Stimmigkeit. In einem leisen 'Ja’
oder 'Nein' in deinem Herzen. In einer Ahnung, die sich nicht mit Logik
erklaren lasst, aber dennoch wahr ist. In einem Impuls, der aus einer Tiefe
kommt, die jenseits deines denkenden Verstandes liegt.

Die Unterscheidung der Stimmen

In dir sprechen viele Stimmen. Da ist die Stimme der Angst, die dich schiitzen
will oder dich klein halt. Die Stimme des Perfektionismus, die dir einredet, du
miisstest erst fertig sein, bevor du leben darfst. Die Stimme der

Uberanpassung, die glaubt, deine Sicherheit liege in der Zustimmung anderer.

Deine wahre innere Stimme fiihlt sich anders an. Sie ist ruhig, auch wenn sie
Unbequemes sagt. Sie ist liebevoll, auch wenn sie dich fordert. Sie ist klar,
auch wenn der Weg noch im Nebel liegt. Sie beurteilt nicht, sondern fiihrt. Sie
drangt nicht, sondern ladt ein. Sie macht keine Angst, sondern schenkt
Gewissheit - selbst wenn diese Gewissheit bedeutet, dass du etwas loslassen
musst.

Lerne, diese Qualitidt zu erkennen. Lerne, zwischen der Stimme zu
unterscheiden, die aus Angst spricht, und der Stimme, die aus Wahrheit
spricht. Die eine macht dich eng, die andere weit. Die eine lahmt, die andere
bewegt. Die eine trennt dich von dir selbst, die andere fiihrt dich nach Hause.

Praktische Ubung: Dialog mit deiner inneren Weisheit

Nimm dir 15-20 Minuten Zeit fiir diese Ubung. Sorge dafiir, dass du
ungestort bist.

1. Vorbereitung: Setze dich bequem hin und schliefie deine Augen. Atme
einige Male tief ein und aus. Lege eine Hand auf dein Herz. Spiire den Kontakt,
splire deinen Atem, spiire, wie sich deine Brust hebt und senkt.



2. Die Einladung: Sage innerlich oder laut: 'Ich bin bereit, meine innere
Stimme zu horen. Ich 6ffne mich fiir die Weisheit, die in mir wohnt."' Nimm
wahr, wie sich das anfiihlt. Ohne zu bewerten, einfach nur wahrnehmend.

3. Die Frage: Stelle eine Frage, die dich gerade bewegt. Halte sie einfach und
offen. Zum Beispiel: 'Was mochte ich gerade wirklich?' oder 'Was brauche ich
jetzt?' oder 'Was ist mein nachster Schritt?'

4. Das Lauschen: Erwarte keine sofortige, dramatische Antwort. Lausche
stattdessen in die Stille hinein. Manchmal kommt eine Ahnung. Ein Gefiihl. Ein
Bild. Manchmal ein Wort oder ein Satz. Manchmal zunachst gar nichts - und
das ist auch in Ordnung. Bleibe einfach prasent und offen und lausche.

5. Das Schreiben: Offne nach einigen Minuten die Augen und schreibe auf,
was gekommen ist - auch wenn es dir zundchst unbedeutend erscheint.
Schreibe ohne nachzudenken und ohne zu zensieren. Lass deine Hand
schreiben, was sich zeigen moéchte. Manchmal offenbart sich die Weisheit erst
im Schreiben selbst.

6. Das Wiederholen: Mache diese Ubung regelmifiig. Taglich, wenn moglich.
Deine innere Stimme wird starker, je 6fter du ihr Raum gibst. Sie wird klarer,
je mehr du ihr vertraust. Sie wird verlasslicher, je 6fter du ihr folgst.

Tipp: Wenn dir das stille Sitzen schwerfillt, probiere diese Ubung auch beim
Spazierengehen in der Natur. Bewegung kann den Zugang zur inneren Stimme
manchmal sogar erleichtern.

Deine Affirmation fiir diesen Schritt

'Ich vertraue der Weisheit, die in mir wohnt. Meine innere Stimme fiihrt mich
mit Klarheit und Liebe. Ich bin bereit zu horen, was mein Herz mir sagen
mochte. Ich lausche mit Geduld und Offenheit. Die Antworten, die ich suche,
trage ich bereits in mir.’

Sprich diese Affirmation taglich - am besten morgens nach dem Aufwachen
oder abends vor dem Schlafengehen. Spiire beim Sprechen in dein Herz
hinein. Lass die Worte nicht nur durch deinen Verstand gehen, sondern lass
sie in deinem ganzen Kérper ankommen.



Reflexionsfrage zum Vertiefen

Wann in meinem Leben habe ich meiner inneren Stimme vertraut - und
was ist daraus entstanden?

Nimm dir Zeit, tiber diese Frage nachzudenken. Vielleicht mochtest du deine
Gedanken in dein Tagebuch schreiben. Erinnere dich an Momente, in denen
du gegen alle Vernunft, gegen alle aufderen Ratschldge, einer inneren
Gewissheit gefolgt bist. Was ist geschehen? Wie hat es sich angefiihlt? Was hat
es dir gezeigt?

Und dann frage dich auch: Wann habe ich meine innere Stimme tiberhort -
und welche Konsequenzen hatte das? Was hat mich damals abgehalten?
Angst? Zweifel? Der Wunsch, es anderen recht zu machen? Das Gefiihl, nicht
genug zu sein?

Diese Reflexion zeigt dir, welche Muster in dir wirken. Sie zeigt dir, wo du
lernen darfst, deiner inneren Weisheit mehr zu vertrauen. Sei dabei liebevoll
mit dir. Es geht nicht um Vorwiirfe, sondern um Erkenntnis.

Ein Wort zum Schluss

Die Stimme in dir zu horen ist keine einmalige Leistung, sondern eine
lebenslange Ubung. Manche Tage wird sie kristallklar sein, an anderen nur
ein leises Fliistern. Manchmal wirst du ihr sofort folgen konnen, manchmal
brauchst du Zeit, um den Mut zu finden.

All das ist Teil des Weges. Was zahlt, ist deine Bereitschaft, immer wieder
zurickzukehren, immer wieder zu lauschen und immer wieder zu vertrauen.
Deine innere Stimme wird mit jedem Mal starker. Sie wird verlasslicher und
sie wird dich mit jedem Mal deutlicher nach Hause flihren - zu dir selbst.

Du tragst alles was du brauchst bereits in dir. Dein Kompass, deine Weisheit
und deine Kraft. Jetzt geht es nur noch darum wieder zu lernen hinzuhéren.

Und das kannst du. Schritt fiir Schritt. Atemzug fiir Atemzug. Mit Geduld,
und Vertrauen und mit deiner Liebe zu dir selbst.

Willkommen auf dem Weg zuriick zu dir.



Schritt 3: Die Wahrheit in dir spiiren

Es gibt eine Wahrheit in dir, die keine Worte braucht. Eine Gewissheit, die
tiefer liegt als jeder Gedanke. Ein Wissen, das nicht aus Biichern kommt, nicht
aus Ratschlagen, nicht aus dem, was andere fiir richtig halten.

Diese Wahrheit ist deine ureigene Weisheit. Sie war schon immer da, auch
wenn du sie lange nicht mehr gespiirt hast. Sie ist der Kern dessen, wer du
wirklich bist - jenseits aller Rollen, aller Masken und aller Erwartungen.

Vielleicht hast du gelernt, dieser inneren Wahrheit zu misstrauen. Vielleicht
wurde dir gesagt, du solltest auf deinen Verstand horen, auf Fakten, auf Logik.
Vielleicht hast du die Erfahrung gemacht, dass deine Wahrheit nicht
willkommen war, dass sie unbequem war oder dass sie zu viel war.

Und so hast du begonnen, diese Wahrheit zu tiberhéren. Du hast gelernt, dich
von ihr zu trennen. Sie zu bezweifeln. Sie fiir unwichtig zu halten. Aber sie ist
nie verschwunden, sie hat nur darauf gewartet, dass du bereit bist ihr wieder
zu begegnen.

Wie wir den Kontakt zur inneren Wahrheit verlieren

Die Getrenntheit von deiner inneren Wahrheit beginnt oft friih. Als Kind

hattest du ein natiirliches Gespiir daftir, was sich richtig anfiihlt und was
nicht. Du wusstest, was du brauchst, was du magst, was dir gut tut. Deine
Wahrheit war klar und ungefiltert.

Doch dann kamen die Botschaften von aufden. 'Sei nicht so empfindlich.' 'Das
bildest du dir nur ein.' 'Du weifst doch gar nicht, was gut fiir dich ist.' 'Hor auf
die Erwachsenen, die wissen es besser.' Schicht fiir Schicht wurde dir
beigebracht, deiner eigenen Wahrnehmung zu misstrauen.

Im Erwachsenenleben wird diese Trennung oft noch tiefer. Du lernst, dich
anzupassen. Die richtigen Dinge zu sagen. Die Erwartungen zu erfiillen. Du
horst auf Autoritaten, auf Experten, auf gesellschaftliche Normen - nur nicht
mehr auf das leise, aber klare Gefiihl in deinem Inneren.



Besonders schwierig wird es, wenn deine innere Wahrheit im Widerspruch
steht zu dem, was von dir erwartet wird. Wenn du spiirst, dass ein Weg nicht
deiner ist, aber alle sagen, du solltest ihn gehen. Wenn du fiihlst, dass eine
Beziehung nicht stimmt, aber alle sagen, du solltest dankbar sein. Wenn dein
Herz 'Nein' sagt, aber dein Kopf argumentiert, warum es ein 'Ja’ sein sollte.

In solchen Momenten steht deine Wahrheit gegen die Welt — und zu oft wahlst
du die Welt. Du wahlst die Sicherheit der Anpassung liber die Unsicherheit
deiner Authentizitat. Und mit jeder dieser Entscheidungen entfernst du dich
ein Stlick weiter von dir selbst.

Der Preis der Selbstverleugnung

Wenn du von deiner inneren Wahrheit getrennt bist, zahlst du einen hohen
Preis. Vielleicht merkst du es nicht sofort. Aber mit der Zeit beginnt sich
etwas in dir zu verharten. Eine Resignation. Ein Gefiihl von: 'So ist das Leben
halt.'

Du verlierst die Klarheit dariiber, wer du wirklich bist. Was du wirklich willst.
Wofiir du hier bist. Stattdessen lebst du ein Leben nach dem Drehbuch
anderer. Du erfiillst Erwartungen, spielst Rollen, funktionierst — aber lebst du
wirklich?

Die Trennung von deiner Wahrheit fiihrt auch zu einer tiefen inneren
Einsamkeit. Selbst wenn du von Menschen umgeben bist, fiihlst du dich nicht
wirklich gesehen. Wie konnten andere dich sehen, wenn du dich selbst nicht
mehr zeigst? Wenn du deine Wahrheit versteckst, versteckst du dein wahres
Selbst.

Und dann ist da noch die innere Unruhe. Ein Gefiihl von 'irgendwas stimmt
nicht', das dich nicht loslasst. Ein leises Unbehagen, das sich nicht wegdenken
lasst. Das ist deine Wahrheit, die an die Tiir klopft. Die dich daran erinnert: Da
ist mehr. Du bist fiir mehr gemacht als fiir diese Halbheit.

Zuriick zur inneren Gewissheit

Der Weg zuriick zu deiner inneren Wahrheit beginnt mit einer einfachen, aber
kraftvollen Entscheidung: der Entscheidung, wieder hinzuhéren. Nicht zu
analysieren, nicht zu rechtfertigen, nicht zu bewerten - einfach nur zu sptiren.



Deine Wahrheit zeigt sich als Gefiihl, nicht als Gedanke. Sie ist ein 'Ja’, das sich
wie eine Offnung anfiihlt. Ein 'Nein', das sich wie eine Enge zeigt. Eine
Stimmigkeit, die keine Erklarung braucht. Eine Unstimmigkeit, die keine
Argumente tiberdecken kénnen.

Diese Wahrheit zu spliren bedeutet, aus dem Kopf ins Herz zu kommen. Vom
Denken ins Fiihlen. Von der Analyse ins unmittelbare Erleben. Es bedeutet,
deinem Korper zu vertrauen, denn er kennt die Wahrheit, bevor dein
Verstand sie erfassen kann.

Am Anfang mag es schwierig sein. Vielleicht ist das Signal schwach. Vielleicht
bist du unsicher: Ist das wirklich meine Wahrheit oder nur Angst? Ist das
meine Stimme oder die meiner Vergangenheit? Das ist natiirlich. Die
Unterscheidung kommt mit der Ubung.

Was hilft: Deine Wahrheit fiihlt sich niemals gewaltsam an. Sie drangt nicht.
Sie schreit nicht. Sie ist ruhig, auch wenn sie Unbequemes sagt. Sie ist klar,
auch wenn der Weg noch nicht klar ist. Sie ist liebevoll, auch wenn sie ein
'Nein' ist. Sie fiihrt dich zu dir selbst, niemals von dir weg.

Der Mut zur eigenen Wahrheit

Deine Wahrheit zu spiiren ist der erste Schritt. Der zweite - oft noch
schwierigere — Schritt ist, ihr zu folgen. Dazu zu stehen und sie zu leben.

Das braucht Mut. Denn manchmal bedeutet deine Wahrheit Veranderung.
Manchmal bedeutet sie, Nein zu sagen, wo andere ein Ja erwarten. Manchmal
bedeutet sie, einen anderen Weg zu gehen als den, der fiir dich geplant war.

Aber hier ist das Geschenk: Jedes Mal, wenn du deiner Wahrheit folgst, wirst
du starker. Jedes Mal, wenn du zu dem stehst, was in dir wahr ist, kommst du
mehr bei dir selbst an. Jedes Mal, wenn du den Mut hast, authentisch zu sein,
heilst du ein Stiick der Trennung.

Es geht nicht darum, perfekt zu sein. Es geht nicht darum, immer sofort zu
wissen, was deine Wahrheit ist. Es geht darum, bereit zu sein, ehrlich
hinzuschauen. Bereit zu sein, zu spiiren, auch wenn es unbequem ist. Bereit
zu sein, dich selbst ernst zu nehmen.



Deine Wahrheit ist keine starre Regel, sondern ein lebendiger Fluss. Sie
verandert sich, wachst und entwickelt sich mit dir. Was gestern wahr war,
mag heute anders sein. Das ist Teil des Weges. Was zahlt, ist deine
Bereitschaft, immer wieder ehrlich zu spiiren: Was ist jetzt wahr flir mich?

Praktische Ubung: Der Wahrheitscheck

Diese I"Jbung hilft dir, in konkreten Situationen deine innere Wahrheit
zu erspiiren. Sie dauert etwa 10 Minuten und kann immer dann gemacht
werden, wenn du vor einer Entscheidung stehst oder Klarheit brauchst.

1. Die Vorbereitung: Setze dich ruhig hin. Schliefse deine Augen. Atme einige
Male tief ein und aus. Lege eine Hand auf dein Herz, eine auf deinen Bauch.
Komm an in deinem Korper. Lass den Larm des Denkens sich ein wenig
beruhigen.

2. Die Frage formulieren: Formuliere innerlich eine klare Frage zu der
Situation, flr die du Klarheit suchst. Zum Beispiel: 'Ist es richtig fiir mich,
diesen Job anzunehmen?' oder 'Soll ich in dieser Beziehung bleiben?' oder
'Was brauche ich wirklich gerade?' Halte die Frage einfach und direkt.

3. Das Ja erforschen: Stelle dir vor, du wiirdest 'Ja' zu dieser Frage sagen.
Wie fiihlt sich das an? Spiire in deinen Korper hinein. Wo spiirst du etwas?
Wird es weit oder eng? Leicht oder schwer? Warm oder kalt? Gibt es eine
Offnung oder eine Kontraktion? Bewerte nicht - nimm einfach nur wahr.

4. Das Nein erforschen: Jetzt stelle dir vor, du wiirdest 'Nein' sagen. Wieder:
Wie fiihlt sich das an? Wo spiirst du was? Nimm die Unterschiede wahr
zwischen dem Ja-Gefiihl und dem Nein-Geftihl. Welches fiihlt sich stimmiger
an? Wo flihlst du mehr Frieden? Mehr Weite? Mehr von einem tiefen 'Ja'?

5. Die Unterscheidung: Achte darauf, nicht Angst mit deiner Wahrheit zu
verwechseln. Angst macht eng, aber auf eine hektische, unruhige Art. Deine
Wahrheit kann auch ein 'Nein' sein, das sich eng anfiihlt - aber es ist eine
ruhige, klare Enge. Ein deutliches 'Das ist nicht mein Weg.' Lerne, diese
Nuance zu spuren.

6. Das Vertiefen: Wenn du eine Richtung spiirst (Ja oder Nein), bleibe noch
einen Moment dabei. Atme in dieses Gefiihl hinein. Lade es ein, sich noch



deutlicher zu zeigen. Manchmal kommt dann auch eine innere Antwort in
Worten, ein Bild, eine Ahnung. Sei offen fiir das, was sich zeigen mochte.

7. Das Notieren: Offne die Augen und schreibe auf, was du gespiirt hast. Was
war das korperliche Signal? Was fiihlte sich stimmig an? Was war die
Botschaft? Schreibe ohne zu zensieren, ohne es rational erklaren zu miissen.
Deine Wahrheit braucht keine Rechtfertigung.

8. Das Vertrauen: Vertraue dem, was du gespiirt hast — auch wenn dein
Verstand sofort mit Argumenten kommt. Deine innere Wahrheit ist keine
Laune. Sie ist keine Einbildung. Sie ist die tiefste Weisheit, die du hast. Gib ihr
Raum. Gib ihr Gewicht. Auch wenn der Weg noch nicht klar ist - die Richtung
ist es.

Wichtig: Bei wichtigen Entscheidungen wiederhole diese Ubung mehrmals tiber
mehrere Tage. Wahre Wahrheit ist bestdndig. Sie zeigt sich immer wieder
gleich, wenn du ehrlich hinspiirst.

Deine Affirmation fiir diesen Schritt

'Ich vertraue der Wahrheit, die in mir lebt. Ich spiire, was fiir mich richtig ist,
und ich habe den Mut, danach zu handeln. Meine innere Gewissheit ist mein
Kompass. Ich erlaube mir, authentisch zu sein, auch wenn es unbequem ist. Ich
ehre meine Wahrheit und lebe sie.’

Sprich diese Affirmation taglich vor dem Spiegel, wahrend du dir selbst in die
Augen schaust. Lass die Worte nicht nur durch deinen Verstand gehen,
sondern spiire sie in deinem Herzen. Atme sie ein, verkorpere sie. Jedes Mal,
wenn du sie sprichst, starkst du die Verbindung zu deiner inneren Wahrheit.

Reflexionsfrage zum Vertiefen

Wann habe ich das letzte Mal meine innere Wahrheit verraten - und was
hat mich dazu gebracht?

Diese Frage mag schmerzhaft sein, aber sie ist heilsam. Nimm dir Zeit, ehrlich
hinzuschauen.



Erinnere dich an eine Situation, in der du gespiirt hast, was richtig ware -
aber du hast anders gehandelt. Was hat dich abgehalten? War es Angst vor
Ablehnung? Der Wunsch, es anderen recht zu machen? Die Sorge um
Sicherheit? Scham? Zweifel an dir selbst?

Schreibe auf, was du erkennst. Nicht um dich zu verurteilen, sondern um zu
verstehen. Diese Muster zeigen dir, wo du noch nicht frei bist. Wo du noch
gefangen bist in alten Uberzeugungen oder in alten Angsten.

Und dann frage dich: Was wiirde es brauchen, damit ich das nachste Mal den
Mut habe, meiner Wahrheit zu folgen? Was kann ich tun, um diese innere
Freiheit zu kultivieren? Welche Unterstiitzung brauche ich? Welche
Glaubenssatze darf ich loslassen?

Zum Abschluss schreibe auch auf: Wann bin ich meiner Wahrheit gefolgt -
trotz Angst, trotz Widerstand? Wie hat sich das angefiihlt? Was ist daraus
entstanden? Diese Erinnerungen sind deine Kraftquelle. Sie zeigen dir, dass
du es kannst. Dass du es schon getan hast. Dass du den Mut in dir tragst.

Ein Wort zum Schluss

Deine Wahrheit zu spiiren und zu leben ist vielleicht eine der mutigsten
Entscheidungen, die du treffen kannst. Es ist ein Weg, der dich zurtickfiihrt zu
deiner Authentizitat, zu deiner Integritat und zu der Person, die du wirklich
bist.

Es wird nicht immer leicht sein. Es wird Momente geben, in denen deine
Wahrheit im Konflikt steht mit dem, was andere von dir erwarten. Momente,
in denen es einfacher ware dich anzupassen, dich zu verbiegen und zu
funktionieren.

Aber in jedem dieser Momente hast du die Wahl. Die Wahl, bei dir zu bleiben.
Die Wahl, dir selbst treu zu sein. Die Wahl, die Trennung zu heilen, indem du
dich selbst nicht mehr verratst.

Deine Wahrheit wartet auf dich. Sie ist geduldig, liebevoll und bestandig. Sie
ist das Leuchtfeuer, das dich nach Hause fiihrt. Vertraue ihr, folge ihr und lebe
sie.

Denn nur wenn du deine Wahrheit lebst, lebst du wirklich.



Sei mutig. Sei wahr. Sei du.

Du hast den ersten Schritt gemacht

Wenn du bis hierher gekommen bist, hast du bereits etwas Kostbares getan:
Du hast dich dir selbst zugewandt. Du hast hingeschaut, Du hast gespiirt und
Du hast begonnen.

Die drei Schritte, die du kennengelernt hast - zurtick in deinen Koérper, die
Stimme in dir héren und die Wahrheit in dir spiiren - sind das Fundament fiir
deine Heimkehr. Sie sind die Grundlage, auf der alles andere aufbaut.

Vielleicht hast du schon gespiirt, wie sich etwas in dir 6ffnet. Wie eine leise
Ahnung starker wird und sich eine Verbindung zeigt, die lange verschiittet
war. Das ist der Beginn und es ist so viel mehr moglich.

Der Weg geht weiter - wenn du bereit bist

Was du hier erfahren hast, ist ein Anfang. Ein kraftvoller, wichtiger Anfang.
Aber die Reise zuritick zu dir selbst, die Heilung der Getrenntheit, die
Riickkehr in deine volle Kraft - das ist ein Prozess der Zeit braucht, der Raum
und Begleitung braucht.

Wenn du spiirst, dass da mehr ist, dass du tiefer gehen mochtest und wenn du
dir eine Begleitung wiinschst auf diesem Weg - dann méchte ich dir von
Herzen zwei Moglichkeiten ans Herz legen:

Die 5-Phasen-Transformationsreise: Zuriick zu dir - aus der
Getrenntheit zuriick in deine Ganzheit und Schopferkraft

Die drei Schritte, die du hier kennengelernt hast, sind nur der Anfang einer
viel tieferen Reise. In meinem Onlinekurs "Zuriick zu dir - aus der
Getrenntheit zuriick in deine Ganzheit und Schopferkraft' begleite ich dich
durch fiinf Phasen der Transformation - ahnliche Phasen, die auch diesem
Leitfaden zugrunde liegen:



e Das Fundament deines Erwachens
e Heimkehr zu dir selbst

* Reinigung & Erneuerung

e Transformation & Entfaltung

e Verkérperung & Schopferkraft

Dieser Kurs ist eine umfassende Reise aus der Getrenntheit von dir selbst
zurlick in deine innere Ganzheit, in deinen Glanz und deine Schopferkraft. Mit
gefiihrten Meditationen, tiefen Ubungen, heilsamen Reflexionen und allem,
was du brauchst, um wirklich bei dir selbst anzukommen.

Du gehst in deinem eigenen Tempo und nimmst dir die Zeit, die du brauchst.
Du hast Werkzeuge an der Hand, auf die du dein Leben lang zuriickgreifen
kannst.

Wenn dein Herz 'Ja’ sagt zu dieser tieferen Reise, wiirde ich mich von Herzen
freuen, dich darin zu begleiten.

Das Buch: ERWACHE - Die Riickkehr zu dir

Wahrend du diese Zeilen liest, arbeite ich an meinem Buch 'ERWACHE - Die
Ruickkehr zu dir' - einer noch tieferen Auseinandersetzung mit dem Weg
zuriick zu dir selbst. Ein Buch, das dich durch alle Phasen der Transformation
begleitet, das die Wunden der unterdriickten Weiblichkeit beleuchtet und
heilsame Wege aufzeigt.

Es ist ein Buch, das aus meinem Herzen kommt und aus meiner eigenen Reise.
Aus allem, was ich gelernt, gefiihlt und durchlebt habe. Ein Buch fiir
Menschen, die bereit sind, wirklich aufzuwachen - zu sich selbst, zu ihrer
Kraft und zu ihrer Wahrheit.

Wenn du magst, kannst du Teil dieser Reise sein. Das Buch wird bald
fertiggestellt und ich wiirde mich freuen, wenn du dabei bist, wenn es in die
Welt kommt.

Aber vor allem: Gehe deinen Weg



Ob du dich fiir den Kurs entscheidest, auf das Buch wartest oder einfach mit
dem weitergehst, was du hier gefunden hast - das Wichtigste ist, dass du
deinen Weg gehst. Deinen eigenen, wahrhaftigen, authentischen Weg.

Niemand kann dir sagen, was der richtige nachste Schritt fiir dich ist. Nur du
selbst kannst das spiiren. Nur deine innere Stimme, deine Kérperweisheit
und deine Wahrheit weif, was jetzt dran ist.

Vertraue ihr und folge ihr, auch wenn der Weg manchmal unsicher ist. Auch
wenn du nicht weifdt, wohin er fihrt. Deine innere Weisheit wird dich leiten.

Was jetzt wichtig ist
Kehre immer wieder zu den drei Schritten zuriick:

Komm zuriick in deinen Kérper. Jeden Tag, jeden Moment, in dem du
merkst, dass du abgedriftet bist in den Kopf, in die Sorgen und ins
Funktionieren - Atme, splire und komm nach Hause.

Hore die Stimme in dir. Nimm dir Zeit fiir Stille. Fiir das Lauschen. Fiir die
Begegnung mit dem, was in deinem Inneren wahr ist. Deine innere Stimme
wird starker, je mehr du ihr Raum gibst.

Spiire die Wahrheit in dir. Bei jeder Entscheidung, bei jedem Zweifel, bei
jeder Weggabelung - frage dich: Was ist wahr fiir mich? Nicht: Was sollte ich
tun? Sondern: Was fiihlt sich richtig an?

Diese drei Schritte sind dein Fundament. Sie sind dein Anker und der Weg nach
Hause - immer und immer wieder.

Ein letztes Wort

Ich bin dankbar, dass du dir diese Zeit genommen hast. Dass du bereit bist,
hinzuschauen und den Mut hast, dich auf den Weg zu machen - zuriick zu dir
selbst.

Diese Welt braucht Frauen, die in ihrer Kraft sind. Frauen, die verbunden sind
mit sich selbst. Frauen, die ihre Wahrheit leben. Frauen, die aufgehort haben,
sich zu verbiegen und begonnen haben, wirklich zu sein.



Du bist eine dieser Frauen, weil du bereit bist den Weg zu gehen. Weil du
bereit bist zu heilen. Weil du bereit bist zu erwachen.

Und das ist mehr als genug. Das ist alles.

Mdgest du immer wieder zu dir zurtickfinden.
Mogest du die Stimme in dir horen und ihr vertrauen.

Mogest du deine Wahrheit leben - mutig, liebevoll und ganz.

Von Herz zu Herz,

Deine Jasmin

Du bist nicht allein auf diesem Weg.

Willkommen zu Hause. Willkommen bei dir.



