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DESIRE

Diese Sehnsucht, die du spdirst,
gilt niemand anderem als dir selbst.
Sie ist das Flehen, im Einklang mit

deiner Wahrheit zu leben.



Jetzt

Atme.
Atme tief ein, atme tief aus.

Spiir die Beriihrung deiner Hande mit dem Buch.
Wie fiihlt es sich an?

Kannst du Gerdusche und Geriiche wahrnehmen?

Wie geht es dir? Jetzt, in diesem Moment?

Wo befindest du dich gerade in deinem Leben? Heute, jetzt, hier?
Bist du allein?

Oder fiihIst du dich allein, obwohl du umgeben
bist von Freunden und Familie?

Stehst du vor dem Nichts und weifit nicht, wie es weitergehen soll?

Oder hast du eigentlich alles, was du immer wolltest,
und bist dennoch nicht gliicklich?

Stromt das Gliick gerade durch deine Adern
und du fiihlst dich lebendig und frei?

Oder fiihlst du dich auch ganz einfach okay? Normal.
Was bedeutet dieses ,normal“?

Wie ist deine Situation?
Heute, jetzt, hier ...

Atme noch einmal tief ein und aus.

Nimm dir noch einen Moment Zeit fiir dich und lies weiter,
wenn du so weit bist.



Unsere
gemeinsame Reise

Ich freue mich von Herzen, dass du dieses Buch in den Handen haltst. Vielleicht
ist es durch Zufall zu dir gelangt oder du hast dich von dem Titel angesprochen ge-
fiihlt. Vielleicht kennst du mich bereits aus meinem Podcast The Mindful Sessions

oder aus anderen Workshops und Begegnungen.

Ganz egal, wer du bist und wie wir uns gefunden haben: Es ist schon, dich hier zu

treffen, mich mit dir zu verbinden und gemeinsam mit dir auf eine Reise zu gehen.
Auf deine, meine, unsere Reise.

Eine Reise von zwei Menschen, die sich hier in diesen Zeilen begegnen. Unab-
héangig von Alter, Beruf, sozialem Status und allen Schubladen, in die wir uns
selbst und andere so gerne hineinstecken. Geldst von Kategorien, die uns trennen,
einordnen und beschranken. Eine Reise an vergessene Orte. Eine Reise mitten
durch die Angst. Eine Reise, die Licht wirft auf dunkle Pldtze. Eine Reise, auf der
du Schritt fiir Schritt all das ablegen und loslassen kannst, was du nicht mehr
brauchst. Eine Reise, die Mut und Ehrlichkeit erfordert, die dir wieder Zugang zu
deinen eigenen Ressourcen, deinem eigenen, in dir liegenden Wissen und deinen

ureigenen Krdften — deiner Soulpower — erméglicht.

Eine Reise, die dich zu dem Erkennen deiner innersten Wiinsche und Bediirfnisse
bringt. Eine Reise, die dir hilft, das Leben mit allem Schonen und Schwierigen
anzunehmen, dich so anzunehmen, wie du bist, mit allem, was zu dir gehort. Eine
Reise mit dem Ziel, dein Leben frei von Zweifeln und inneren Fesseln selbstbe-

stimmt so zu gestalten, wie du es leben willst.
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Denn ganz gleich, wie unterschiedlich deine, meine und alle unsere Geschichten
auch sein mogen — in dem, was uns im Kern beschaftigt und ausmacht, in unse-
rem Menschsein sind wir uns alle sehr dhnlich. Wir alle teilen die Sehnsucht nach
Freiheit. Wir alle streben nach Entfaltung, Liebe und Erfiillung. Doch wir teilen
auch unsere Schattenseiten. Wir zweifeln, wir fallen, wir kimpfen mit anderen

und vor allem mit uns selbst.

Genau deswegen schreibe ich dieses Buch. Ich schreibe es aus dem gleichen Grund,
aus dem ich The Mindful Sessions ins Leben gerufen habe: Denn ich habe gesehen,
wie sich Frauen und Ménner, die alles zu haben scheinen, einsperren in Gefdngnis-
se, die sich messen konnen mit jedem Hochsicherheitstrakt dieser Welt. Gefangnis-
se, die aus unseren Gefiihlen, Erinnerungen und Angsten gebaut und deren Mauern
so hoch sind, dass wir nicht sehen konnen, was hinter ihnen liegt. Gefangnisse aus
negativen Selbstbildern, die streng bewacht werden von der Mutter aller negativen
Glaubenssdtze — Ich geniige nicht — und ihren zahlreichen Nachkémmlingen wie
Ich kann das nicht, Ich darf das nicht, Ich gehére nicht dazu, Ich bin nicht schén
genug, nicht smart genug, nicht erfahren genug. Ich habe gesehen, wie auch dieje-
nigen, denen die Welt offenzustehen scheint, unzufrieden, ungliicklich, erschopft,
angstlich und traurig sind, weil sie diese Sdtze bewusst oder unbewusst immer
wieder rezitieren und ihnen Glauben schenken. Wenn Menschen so mit sich selbst
sprechen, sperren sie sich in ein Verlies und verschlucken den Schliissel. Niemand

kann dann die Tiir fiir sie 6ffnen — aufer sie selbst.

Erkennst du dich darin wieder? Ich ja. Ich weif}, wie unertrédglich eng dieses Ge-
fangnis ist, denn ich habe lange Zeit in ihm gelebt. So lange, bis ich mich h&uslich
darin eingerichtet hatte und der Meinung war, es sei mein natiirliches Zuhause.
Meine inneren vier Wande boten mir zwar keine Aussicht, aber immerhin eine
gewisse Sicherheit. Doch meine Sehnsucht wuchs. Mein Wunsch nach Freiheit
wurde gréfler und grofer, zu grof fiir meine Gefdngniszelle. Ich musste raus — ich

musste mich auf die Suche nach dem Ausgang begeben. Ich bin mir sicher, dass
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auch du das kennst. Dieses Gefiihl, frei atmen zu wollen. Und spédtestens in dem
Moment, in dem du dich entschlossen hast, dieses Buch zu lesen — vielleicht auch
schon viel friiher, als du anfingst, dich mit dir selbst auseinanderzusetzen —, hast

auch du dich auf diese Suche begeben.

Dabei ist es ganz egal, an welchem Punkt du dich gerade in deinem Leben be-
findest oder was auch immer deine aktuelle Situation sein mag: Es ist wichtig
und richtig, dass du dich auf deine Reise begibst und sie nicht aufschiebst. Sogar
oder gerade wenn du dich in einer stressigen oder schwierigen Lage befindest!
Vielleicht denkst du, es ware ein Luxus, dich mit dir selbst beschdftigen zu kon-
nen, und wartest auf die optimalen Bedingungen, den perfekten Zeitpunkt. Denn
zuerst miissen die Kinder versorgt, die Wohnung aufgerdumt, das Projekt auf der
Arbeit abgeschlossen und die Miete bezahlt werden. Wer hat denn da noch Zeit,

sich selbst zu reflektieren?

Klar, das alles will und muss geregelt werden. Doch seit Anbeginn der Mensch-
heitsgeschichte, seit der Zeit der Jager und der Sammlerinnen, in der das Leben
wahrlich voller harter Herausforderungen war, gibt es Mythen, Sagen und Ge-
schichten von inneren Reisen. Sie sind die Art, auf die das Wissen unserer Ahnen
seit Jahrtausenden weitergetragen wird. Schon immer hatten wir Menschen das
grundlegende Bediirfnis, uns selbst zu verstehen, zu entwickeln und zu wachsen.
Selbstreflexion, Traume und Innenschau sind keine modernen Erscheinungen. Sie
sind so alt wie die Menschheit selbst. Das Stillen unserer inneren Bediirfnisse ist
genauso wichtig wie das Stillen unserer duferen Bediirfnisse. Sonst wird unser
Leben farblos und trist. Wir funktionieren, wenn es gut lduft, doch wir leben nicht
das Leben, das wir uns wiinschen und nach dem wir uns sehnen. Verabschiede
dich also von dem Vorurteil, innere Einkehr sei ein Luxus oder ein Privileg. Im
Gegenteil. Betrachte sie als genauso iiberlebenswichtig wie dein tédgliches Brot,
wie die Luft zum Atmen, wie das Wasser zum Trinken und den ruhigen Platz zum

Schlafen. Schenke dir daher diese Reise und das Leben, das du leben willst.
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Wir beide sind auf dieser Reise nicht allein. Es gibt unzdhlige weitere Reisende auf
diesem Weg. Es gibt auch ganz viele weitere Gefangniszellen neben der deinigen,
gefiillt mit deinen Freunden, deiner Familie, deinen Kolleginnen und Lehrern und
wahrscheinlich auch mit der distanzierten Dame im grauen Hosenanzug aus dem
Sozialamt in Bonn, iiber die ich spdter noch berichten werde. Wir alle sind gemein-
sam gefangen, wir alle sehnen uns gemeinsam nach Freiheit. Daher miissen wir
uns auch nicht schdamen, weder fiir unsere Schattenseiten noch fiir unsere Sehn-
siichte. Es gibt nichts Befreienderes, als die eigenen — vermeintlichen — Schwidchen
auf den Tisch zu legen. Nichts mehr zuriickzuhalten und zu verstecken, sondern
uns zu zeigen. Wirklich zu zeigen. Und du wirst sehen, dass du nicht allein bist mit
deinen Selbstzweifeln, Sorgen und Angsten. Wir sitzen alle im selben Boot — oder
wie Brené Brown, eine meiner Lieblingsautorinnen, es sagt: ,We are all in this to-
gether!” Sei dir sicher: Keiner von uns reist allein. Wir alle kénnen uns an die Hand

nehmen, voneinander lernen und uns die Reise erleichtern.

Auf meinem ganz personlichen Weg bis hierhin begegneten mir die unterschied-
lichsten Menschen, von denen ich lernen durfte. Menschen, die ich nicht erwar-
tet hatte. Schamanen und Neurowissenschaftlerinnen, Systemische Coaches und
Schiiler von Osho, Buddha und Mutter Natur. Menschen voller Weisheit und Le-
benskraft, Heilerinnen und Gelehrte. Und jetzt du. Deswegen teile ich in diesem
Buch nicht nur die Lehren, die mir auf meinem Weg geholfen haben, sondern
auch meine personliche Geschichte mit dir. Manchmal fillt es mir schwer, iiber
sie zu sprechen. Manche Sadtze tun mir weh. Manche Erinnerungen hétte ich gerne
langst vergessen. Doch da sie Teil meiner Reise sind, gehéren sie zu mir und somit
auch in dieses Buch. Denn die Reise, auf die wir gehen, zelebriert alle Abschnitte
des Weges — positive und negative. Alle Hindernisse werden zu Wegweisern, alle
Momente der Freude zu Proviant fiir die nachste Etappe. Wir lernen, wachsen und
reifen —und wir horen nie damit auf. Das Ziel, die Freiheit, ist nicht etwas, das wir
am Ende des Weges finden, sondern etwas, das wir jeden Tag aufs Neue entdecken

und erleben. Das ist die Magie dieser Reise, die Schonheit unseres Lebens ...
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Nimm dir an dieser Stelle noch einen kurzen Moment Zeit, bevor du weiterliest.

Atme ein. Ganz langsam. Noch ein wenig langsamer. Spiirst du, wie die Luft sich
ihren Weg bahnt? Wie sie die Enge deines Brustkorbs fiillt, weitet, ausdehnt?
Atme so tief ein, wie du kannst - dann halte die Luft an. Zdhl langsam bis zehn.
Spiir, wie dein Herz schlagt, zuerst sanft und dann mit jedem Schlag fester und
fester. Fiihl, wie die Luft hinausmdchte ... dann atme kraftvoll und tief aus! Und

genieB3 diesen Moment der Freiheit.

So wie die Luft, die unsere Lungen ndahrt und Sauerstoff in unser Blut bringt, miis-
sen auch wir uns ausdehnen, innehalten, Momente des Drucks iiberstehen und
immer wieder loslassen. Je tiefer wir das Leben ein- und ausatmen, desto intensi-
ver wird unsere Erfahrung. Doch allzu oft atmen wir flach. Wir atmen unbewusst,
sind angespannt, unsere Gedanken kreisen und unser Herz schldgt nicht fest und
stark, sondern gerade genug, um uns am Leben zu halten. In diesen Momenten
sind wir uns unseres inneren Gefdangnisses nicht bewusst, doch wir spiiren, dass
etwas fehlt, etwas nicht stimmt, dass da etwas ist, das Platz braucht. Wir spiiren
tief in uns drin, dass wir loslaufen, ausbrechen wollen. Doch wir wissen nicht,
wie. Wir wissen nicht, wohin. Also suchen wir. Nach Luft, nach Freiheit, nach dem

Weg ins Gliick.

Lass uns aufbrechen!
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NOW

Die Zeit lauft.

Was immer du tun willst, warte nicht.
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UNSERE GEMEINSAME REISE

AUFBRUCH

Den Ozean hinter
den Mauern nicht sehen

2006. Es ist Februar. Der kdlteste Monat des Jahres. Der Himmel ist grau, die Luft
kalt und nass. Ich mittendrin, frierend, mit meinem Baby auf dem Arm. Keine
Wohnung, kein Job, keine Mdbel und vor allem kein Plan. Beim Ausatmen steigen
kleine Wolken wie Rauchzeichen in die Luft auf, fast so, als wollte ich Kontakt
aufnehmen. Vergeblich. Wir sind allein. Ohne Computer, ohne Smartphone, ohne
Partner, ohne Freunde und Familie, ohne Babysitter, ohne Geld und ohne Orts-
kenntnisse von Bonn, dieser fiir mich vollig fremden Stadt. Wie man in so eine
Situation kommt? Wie ich leider selbst erfahren musste — und ich bitte dich um
Verstdndnis, dass ich aus Riicksicht auf andere hier nicht ins Detail gehe: schnel-

ler als gedacht.

Was tun, wenn nichts mehr sicher ist? Was tun, wenn alle Variablen der Verldss-
lichkeit schlagartig ausradiert scheinen? Wenn jeder Blick auf die Fakten der ei-
genen Lebensumstdnde die Zuversicht tiefer sinken ldsst, tief hinein in meine
ganz personliche Schublade der Selbstzensur? Die Antwort war zundchst: Erst mal
wieder sicheren Boden unter den Fiiffen bekommen. Irgendwie einen Punkt er-
reichen, von dem aus ich weitergehen konnte. In meiner Situation musste dieser
Punkt vier Wande und ein Dach haben. Eine Wohnung. Was sonst so selbstver-
standlich war, schien mir auf einmal schier unerreichbar. Dabei war die grofi-

te Herausforderung fiir mich damals aber noch nicht einmal materieller Art. Sie
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AUFBRUCH

bestand darin, die eigene Scham und den eigenen Stolz zu iiberwinden und nach
Hilfe zu fragen. Doch wie macht man so was? Ich hatte in meiner Lage nicht den
Luxus, auf eine Eingebung zu warten. Mein Sohn und ich brauchten dringend ein
Dach iiber dem Kopf. Ich musste nach Hilfe fragen. Sofort. Einen Fremden. Den
Staat.

In meinem Fall wurde der Staat durch eine Sachbearbeiterin des Bonner Sozial-
amtes personifiziert. Sie, Mitte 40, trug einen grauen Hosenanzug. Ihre Blicke
sollten wohl serios und wachsam wirken, doch ich empfand sie als kalt und distan-
ziert. Zuerst sprach die Dame nur in kurzen, ganz einfach strukturierten Sdtzen
mit mir — mein Nachname sorgte anscheinend fiir Vorbehalte gegeniiber meinen
Deutschkenntnissen. Mir wurde leicht abweisend und sehr deutlich vermittelt,
dass ich ab jetzt in Beweis- und Bringschuld sei und besser alles korrekt und rich-
tig machen solle, um die Chance auf irgendeine Hilfe zu haben. Meine schwierige
Lage wurde als Formular dokumentiert und abgeheftet. Mein Leben steckte fest,

zwischen vielen anderen Leben, in einer Schublade mit dem Buchstaben D.

Mehrere Monate kreuzte ich also fast tdglich beim Sozialamt auf und Késtchen in
Formularen an. Ich sammelte Infos, stellte Antrdge und wartete unzdhlige weitere
Male mit meinem Sohn im Arm darauf, dass meine Wartenummer in roter Schrift
auf der Anzeigetafel aufleuchten wiirde. Und ich wartete nicht allein. Die Auf-
enthaltsraume waren gefiillt mit Menschen. Jeder mit seiner eigenen Geschichte.
Einige von ihnen brachten sogar ihre eigenen Klappstiihle mit. Von Woche zu Wo-
che wurde es enger in der Wartehalle. Sicherheitspersonal wurde eingestellt. Falls
der Unmut bei einem von uns durchkommen sollte. Falls jemand versuchen sollte,
korperlich aus der Schublade auszubrechen, in der sein Leben feststeckte. Doch
nichts passierte, weder im Wartesaal noch in unseren Akten. Dennoch wurde eine
Glaswand am Infoschalter installiert, die der Dame im grauen Hosenanzug nun
nicht nur emotionale, sondern auch physische Distanz zu uns verlieh. Weiterhin

passierte nichts. Fiinf Monate lang. Doch in mir drin passierte viel. Ich fiihlte
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mich meinem Ich geniige nicht immer verbundener. Es gab schlieflich auch viele
Beweise dafiir: Ich konnte nicht allein fiir mich und meinen Sohn sorgen, musste
nach Hilfe fragen, hatte meine Beziehung mit meinen Wiinschen an sie nicht ret-
ten konnen, verdiente zu wenig Geld, war — so empfand ich es in meinem tiefsten
Inneren — gescheitert. Mein inneres Gefdngnis war so prasent wie seit Langem

nicht mehr.

Fiinf Monate spédter, an einem Morgen, der verregnet, aber angenehm warm war,
zog ich wieder eine Nummer im Sozialamt, setzte mich auf einen Metallstuhl und
wartete. Als ich dran war, blickte die graue Dame kaum von ihrem Schreibtisch
auf. Mit ein paar knappen Worten, die hinter der Glaswand verhallten, driickte
sie mir ein Blatt Papier in die Hand. Das Wort bewilligt war das Einzige, das ich
in dem Moment erkennen konnte. Jetzt hatte ich endlich schwarz auf weif}, was
ich am liebsten nie gelesen hédtte: Ich war so bediirftig, dass ich Hilfe bekam. Un-
terstiitzung vom Staat. Weil ich sie bitter brauchte. Ich schaute meinen Sohn an,
der wieder einmal friedlich in meinem Arm schlief. Nichts ahnend, dass seine
Mutter gerade in eine neue Schublade gesteckt wurde: Alleinerziehende Hartz-
4-Empfangerin Anfang 20 mit Migrationshintergrund. Das war er, der Stempel,
der mir auf dem Amt verliehen wurde. Ein einschldgiger Datensatz in jeder Sozial-
studie. Alles andere nicht relevant, ausgeklammert, um das Ergebnis nicht zu ver-
fdlschen. Eine ganz reale Box mit vier Wanden, ein klar definierter Raum, in dem
ich ab jetzt katalogisiert, eingeordnet und entsprechend behandelt werden sollte.
Das Ich geniige nicht schien mir nun auch offiziell auf die Stirn geschrieben. Fiir

jeden ersichtlich.

Mein neuer Status garantierte mir ganze 470 Euro pro Monat. Eine bedeutende
Info fiir jeden Vermieter. Denn nach 45 Wohnungsbesichtigungen hatte ich immer
noch kein Dach {iber dem Kopf, sondern nur die eine Gewissheit gewonnen: Nie-
mand vermietet an jemanden wie mich. Kein Arbeitsvertrag. Keine Lohnbeschei-

nigungen. Keine Absicherung. Selbst eine Wohnung in der Grofe eines Schuhkar-
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AUFBRUCH

tons, deren Decke einer Tropfsteinhohle glich, erschien dem Vermieter ein fiir
mich nicht leistbarer Luxus. Doch jetzt war ich 470 Euro sicher, und so kam ei-
nige Wochen spdter dann endlich die Zusage fiir eine Wohnung. 36 Quadratmeter
fester Boden unter den Fiifen. Seltsam, wenn ich heute an die kleine Wohnung
mit Kochnische und Kinderzimmer denke, steigt in mir das Gefiihl von Zuhause
auf. Das ist so seltsam, weil ich dieses Gefiihl davor nicht kannte. Ich hatte mich
noch nie zu Hause gefiihlt. Auch dariiber mochte ich dir noch erzahlen, obwohl es
wehtut. Wenn wir uns etwas besser kennengelernt haben, ein wenig vertrautere

Reisegefdhrten sind, finden wir einen guten Zeitpunkt dafiir.

Zuriick in meine 36-Quadratmeter-Wohnung. Es war eine meiner ersten Nachte im
neuen Zuhause, ich saff im klitzekleinen Wohnzimmer, das mithilfe einer diinnen
Matratze auch als mein Schlafzimmer diente, und fasste einen Entschluss: dem
Datensatz Hartz 4, alleinerziehend, Unterstiitzung beziehend, der mir zwar gehol-
fen hatte und mich doch so abstempelte, so schnell wie moglich zu entfliehen. Ich
bewarb mich an der Uni fiir den Masterstudiengang Musikmanagement. Anders als
beim Amt musste ich nicht warten, es gab keine Trennwande, kein Sicherheitsper-
sonal, nur einen freundlich formulierten offiziellen Brief: Ich wurde angenommen
und bekam ein Stipendium. Diese Nachricht war wie ein tiefes Einatmen, wie ein
Gefiihl des Ausdehnens, Wachwerdens, Lichtsehens. Ein Ziel vor Augen. Das Blut
rauschte in meinen Adern, ich war bereit, die Luft anzuhalten, um mich ganz zu
spiiren ... Doch das Gefiihl des immer lauter pochenden Herzens stoppte abrupt,
als die Realitdt mich zuriick auf den Boden der Tatsachen holte. Mein Status als
Hartz-4-Empféangerin erlaubte mir kein Stipendium. Nicht moglich. Entweder eine
Wohnung oder die Chance auf eine bessere Zukunft. Entweder-oder. Was fiir eine
unmogliche Entscheidung. Ich geniige nicht fiir beides. Ich geniige nicht fiir diese
Chance. Ich begann flacher zu atmen, holte dann doch noch einmal tief Luft ... und
entschied mich fiir die dritte Variante. Ich verschwieg meiner Sachbearbeiterin,
dass ich ab jetzt alle acht Wochen nach Wien fliegen wiirde, um dort zu studieren.

Ich tat es einfach. Und ich atmete tief und voller Leben ein und aus. Das Geld fiir
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die Unterkunft im Studentenwohnheim und fiir die Fliige lieh ich mir. Auch nach
dieser Hilfe zu fragen, fiel mir schwer — doch ich hielt die Luft an und lernte, den
Druck zu iiberstehen. Dann atmete ich wieder aus und schaute nach rechts: Mein
kleiner Sohn, der immer mitreiste, war neben mir und hielt meine Hand. Er griff

fast so fest zu, wie ich es tat, um meine Chance festzuhalten.

Ein Mensch atmet im Schnitt 20.000-mal am Tag ein und aus. Ich hatte meinen
Abschluss nach 11 Millionen Atemziigen in der Tasche. Was vorher Monate War-
tezeit gekostet hatte, lief sich jetzt mit nur einem einzigen Telefonat riickgdngig
machen: Ich meldete mich bei der grauen Dame offiziell ab. Den Zettel mit der
Aufschrift Alleinerziehende Hartz-4-Empfdngerin Anfang 20 mit Migrationshin-
tergrund lief ich im Sozialamt Bonn zuriick. Mein inneres Gefdngnis mit dem

Tiirschild Ich geniige nicht nahm ich allerdings wieder mit.

Wie konnte das sein? Gerade hatte ich zum erneuten Mal in meinem Leben etwas
geschafft, was mir nur ein paar Monate zuvor unerreichbar schien. Ich hatte ein
abgeschlossenes Studium, was mich exakt fiir den Bereich qualifizierte, in dem
ich mich fortan bewegen wollte: der Musikindustrie. Ich hatte eine Perspektive
fiir meinen Sohn und mich geschaffen. Ich konnte zuriickblicken auf die letzten
zwei Jahre, die letzten Abermillionen Atemziige, mit denen ich mich Schritt fiir
Schritt, Luftzug fiir Luftzug aus der Krise in die Chance bewegt hatte. Und trotz-
dem war es da, mein Ich geniige nicht! Ich geniige nicht fiir was? Warum? Was
musste ich noch tun, noch besser machen, noch zielstrebiger erreichen, um mich

endlich genug zu fiihlen?

Heute weifl ich, dass es gar keiner existenziellen Krise, keines offensichtlichen
Scheiterns wie in jenem Jahr 2006 bedurfte, um mich nicht ausreichend zu fiih-
len. Ich brauchte keine Akte im Sozialamt Bonn fiir mein Ich geniige nicht. Unser
Gefiihl des Nicht-genug-Seins hat ndmlich mit den Eckdaten unseres Erwachse-

nenlebens herzlich wenig zu tun. Wir lernen dieses Gefiihl friiher, als wir denken.
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Es entsteht nicht durch verpasste Jobchancen, schlechte Schulnoten oder in dem
Moment, in dem unsere Jugendliebe mit uns Schluss machte. Der Glaubenssatz
Ich geniige nicht entsteht bereits viel frither, und zwar in den ersten Jahren un-
serer Kindheit. Wie und warum das so ist, werden wir auf unserer Reise genauer
erforschen und verstehen lernen. Fiir den Moment konnen wir erst einmal fest-
halten: Wir alle tragen ihn in uns, auf die eine oder andere Art, und er beeinflusst

uns bis heute.

Ich geniige nicht. Diese drei Worte waren also bereits lange vor 2006 und auch
noch viele Jahre danach meine standigen Wegbegleiter — wie ein boswilliger Zau-
berspruch. Wiren sie nicht so zerstorerisch, so konnte ich sie als meine besten
und langjdhrigsten Freunde bezeichnen, so selten, wie sie mir von der Seite wi-
chen, so schmerzhaft vertraut, wie sie waren, egal, an welchem Punkt in meinem
Leben ich mich gerade befand. Als Kind im Haus meiner Grofleltern. In der Schu-
le. Nach meinem abgeschlossenen Studium, in meiner neuen Partnerschaft, als
Deutschlands erste weibliche Plattenfirmenchefin mit Kind. Immer wieder Ich
gentige nicht. Ich kann dir gar nicht sagen, wie oft ich mich selbst fertiggemacht
habe fiir all das, was ich nicht bin: nicht erfolgreich genug, nicht gliicklich genug,
nicht riicksichtsvoll genug. Nicht stark genug, nicht fehlerfrei genug, nicht locker
genug. Nicht Mutter genug, nicht Frau genug. Nicht ambitioniert genug, nicht
empathisch genug, nicht vertrauend genug. Nicht schon genug, nicht cool genug.
Nicht entspannt genug. Nicht klug genug. Nicht liebevoll genug. Einfach nicht

genug. Nicht genug in so vielen Momenten meines Lebens.

Wie es mit standigen Begleitern so ist: Irgendwann fangt man an, sich mit ihnen zu
arrangieren. Geschickt hatte ich gelernt, sie vor anderen zu verstecken. Wie heim-
liche Untermieter, mit denen ich unbemerkt Bett, Tisch und Sofa teilte. Ich ver-
suchte sie auch so gut wie moglich vor mir selbst zu verstecken. Manchmal gelang
mir das. Dann ging es mir an der Oberfldche gut. Ich konnte funktionieren, lachen

und Ziele erreichen, von denen ich hoffte, sie wiirden mir endlich das lang ersehnte
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Pradikat gut genug verleihen. Es gab nur ein Problem: Die Untermieter meldeten
sich immer wieder zu Wort, und zwar dann, wenn ich sie am wenigsten gebrauchen
konnte. Sie redeten dazwischen, wenn ich von Sehnsiichten und Wiinschen erzdhl-
te. Sie brachten alles durcheinander, wenn ich gerade aufgerdumt hatte. Und sie
aflen meine geistige Nahrung, sodass sie immer grofer wurden. Ich geniige nicht
wurde grofer als jeder noch so schone Moment, ja sogar grofler als meine eigenen
Traume. Das bekam ich zu spiiren, als 2015 einer dieser Traume wahr wurde. Ich
hatte gerade meinen Job als erfolgreiche Chefin einer Berliner Plattenfirma ge-
kiindigt und mir einen lang ersehnten Traum erfiillt: eine Weltreise, gemeinsam
mit Mann und Sohn. Die Schule meines Sohnes befreite ihn fiir die Reisezeit vom
Unterricht und ich war finanziell abgesichert, und zwar nicht nur fiir die Reise,
sondern auch fiir einige Zeit nach meiner Riickkehr. Eigentlich war alles perfekt.
Aber eben nur eigentlich. Die Erfiillung meines groflen Traums hatte ich mir auf
jeden Fall anders vorgestellt. Ganz anders. Denn obwohl ich auf Bali war und einen
frisch gepressten Saft auf einem grofen Balkon trank und iiber weite, saftig griine
Reisfelder blickte, war da wenig Euphorie, wenig Staunen und kein unbeschwertes
Lachen. Im Gegenteil, all meine Gedanken schienen sich nur um meine Angste zu
drehen: Hatte ich die richtige Entscheidung getroffen? Was, wenn alles ganz anders
kdme und ich merken wiirde, dass ich vollig falsch entschieden hatte? Was, wenn
ich mich selbst falsch eingeschdtzt hatte und eigentlich gar nicht frei genug war,
um iiberhaupt hier zu sitzen? Womit sollte ich, zuriick in Deutschland, mein Geld
verdienen? Was, wenn ich keinen Fufl mehr auf den Boden bekommen wiirde? Was
hatte ich mir blof dabei gedacht? Ich war kurz davor, das Handy rauszuholen und
wahrend meiner ersten Auszeit seit iiber zehn Jahren nach Jobs zu googeln. Ich
fithlte mich schlecht, richtig schlecht. Da half auch keine Traumkulisse. Ich war
verzweifelt. Wie konnte das sein? Ich war doch freier als jemals zuvor — und trotz-
dem war da diese sorgenerfiillte Enge, die auf meine Brust driickte. Was war los? Es
waren die Mauern meines Ich geniige nicht, hinter denen ich saf8. Der funkelnde
pazifische Ozean war nur einen Steinwurf weit entfernt, doch ich konnte nicht

iiber das Grau meines inneren Gefangnisses hinaussehen.
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Spiirst du, was ich meine?

Denn letztendlich habe ich — und hast wahrscheinlich auch du — das grofe Pri-
vileg, zu einer gewissen Zeit in der Geschichte auf einem gewissen Fleck dieser
Erdkugel zu leben, an dem wir viele Freiheiten ganz selbstverstdndlich genieflen
diirfen. Wir konnen uns entfalten, ohne von Staat, Gewalt oder existenzieller Be-
drohung davon abgehalten zu werden. Und trotz all dieser dufleren Freiheit fiih-

len wir uns nicht wirklich frei.

Menschen, die scheinbar alles haben, die sich sogar ihre Traume erfiillen konnen,
fithlen sich leer und gehetzt, wenn eine entscheidende Komponente fehlt: inne-
re Freiheit. Dann kann keine noch so grofle duflere Errungenschaft uns wirklich
gliicklich machen. Wir alle kennen solche Menschen. Vielleicht sehen wir einen
von ihnen ja auch hin und wieder, wenn wir in den Spiegel schauen. Ich sah diesen

Menschen beim Blick in den Spiegel auf Bali.
Aber es gibt einen Weg raus aus unserem inneren Gefangnis!
Wir konnen unseren Glaubenssdtzen, die uns so tief herunterziehen, die Schwere

nehmen. Wir kénnen unsere Angste und Selbstzweifel in Kraft und Wiirde umwan-

deln. Dies geschieht, wenn wir lernen zu erkennen, wie sie entstanden sind, wann
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sie uns beeinflussen und wodurch wir sie ersetzen konnen — dafiir gibt es gute Me-
thoden, die du auf unserer Reise kennenlernen wirst. Ich bin davon iiberzeugt und
ich habe es selbst erfahren, bei mir und vielen anderen, dass wir — wenn wir uns
nur trauen — mithilfe dieser Methoden unsere negativen Glaubenssdtze auflgsen,
dadurch unsere bisherige Konditionierung verlassen und ihn machen konnen:
den immensen, unschdtzbar kostbaren Schritt in Richtung Freiheit. Und das ist

es, wohin unsere Reise fiihrt.

Auf dem Weg in die Freiheit

Der Weg in meine personliche Freiheit wurde geebnet durch die Lehren, die ich
in diesem Buch fiir dich zusammengetragen habe. Sie alle zielen auf denselben
Punkt: mentale und seelische Fesseln abzulegen. Erst, wenn wir unsere inneren
Fesseln so weit wie moglich ablegen, konnen wir unsere dufere Freiheit wahrhaf-
tig erfahren und genieflen. Solange uns innere Freiheit fehlt, bleibt die duflere

unvollstdndig.

Der Weg in diese innere Freiheit — und dadurch auch in das wahrhaftige Erleben
von duflerer Freiheit — hat kein vorherbestimmtes, klar absehbares Ende. Doch er
hat einen Startpunkt, er hat Gabelungen und Abzweigungen — und er hat Meilen-
steine. Sie markieren die entscheidenden Punkte der Reise und schenken uns die
wichtigsten Lektionen. Das, was wir durch sie lernen, nehmen wir fiir immer mit.
Jeder weitere Schritt wird dadurch leichter. Diese Meilensteine, diese Erfahrun-
gen auf dem Weg, werden zu den wichtigsten Begleitern unserer Reise. Sie heiffen

Mut, Ehrlichkeit und Soulpower.

Damit wir diese Meilensteine erreichen und uns Schritt fiir Schritt der Freiheit

ndhern, folgen wir einer klaren Reiseroute in drei Etappen.
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Die Reiseroute

Um den Ausgangspunkt unserer Reise, den Ursprung unserer negativen Glaubens-
sdtze zu verstehen, reisen wir zuerst in unsere Vergangenheit. Wir werden unsere
personliche Historie tapfer und aufrichtig betrachten — mit allem, was sie uns
zeigt. Wir erinnern uns bewusst auch an das, was schmerzhaft ist. Denn ein Grof3-
teil unseres Leids entsteht, weil wir dem Schmerz zuriickliegender Jahre, Tage
und Momente nicht in die Augen sehen. Doch das wollen wir nun tun, um zu hei-
len, unser Ich geniige nicht zu iiberwinden und uns zu befreien. Dabei entdecken
wir zugleich eine wunderschone Wahrheit: In unserer Geschichte liegt auch eine
verborgene, unermessliche Kraft voller Geschenke und Ressourcen! Diese Kraft
werden wir finden, erkunden und erfahren. Und du wirst sehen: Alles, was du
fiir deine Heilung und die damit einhergehende Auflsung deiner negativen Glau-

benssdtze brauchst, tragst du bereits in dir.

Auf der zweiten Etappe reisen wir in unsere Gegenwart und setzen die neuen
Erkenntnisse in die Tat um. Wir integrieren sie in den Alltag und vertiefen so
unseren Heilungsprozess. Wir wollen noch mutiger, ehrlicher und freier werden.
Wir haben nun einen klaren Blick auf unsere Verhaltensweisen, Strategien und
Glaubenssidtze. Wir erkennen, dass die Narben der alten Wunden nicht zu einer
weiteren Verhdrtung unseres Lebens fiihren miissen. Wir lernen, dass wir die
alten Rollen der Vergangenheit nicht weiterspielen miissen. So verlassen wir die
reaktive Opferrolle und blithen auf in einer aktiven Schopferrolle fiir unser neu-

es Leben.
Um uns dabei zu helfen, fithren wir das wichtigste Gesprach unseres Lebens: das

mit unserem eigenen Geist. Wir werden unseren Geist ganz direkt ansehen und

erforschen und am eigenen Leib erfahren, welche Auswirkungen sein Zustand
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