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und ihrem Leben teilhaben ließen.

Eure Einzigartigkeit, eure Offenheit und euer Mut 

 haben mich tief berührt und nur durch euch  

konnte dieses Buch entstehen.

B
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Vorwort

Seit einiger Zeit habe ich ein winziges Ritual, bevor ich meinen 

Computer einschalte. Ich lege einfach eine Hand auf mein Herz, 

verbinde mich kurz mit mir und frage mich: Was ist jetzt wirklich 

dran? Was will ich tun? Und was vielleicht auch nicht?

Früher hätte mich diese Frage gleich ein bisschen gestresst, 

denn schließlich gibt es immer etwas zu tun, etwas zu verbes-

sern, etwas voranzubringen. Heute spüre ich durch diese kleine 

Geste der Verbundenheit mit mir selbst ein Gefühl von Weite. Ich 

verstehe jeden Tag mehr, dass ich mein Leben nicht ständig vor 

mir hertreiben muss. Ich stelle mir gerne vor, dass es mir eher 

aus der Zukunft freundlich winkend entgegenkommt. Manchmal 

bleibe ich sogar stehen und lasse es auf mich zukommen. Ver-

rückt, oder?

So will ich dir in diesem Buch Wege aufzeigen, wie du stehen 

bleiben, auch ein paarmal über die Schulter schauen und dich 

immer wieder so mit dir und dem Leben verbinden kannst, dass 

du deine für dich stimmigen Antworten in dir selbst findest. Die 

Antwortideen, die ich in den letzten Jahren auf diese Weise für 

mich gefunden habe, haben mir geholfen, weniger zu kämpfen, 

weniger erzwingen zu wollen und mich nicht mehr für alles ver-

antwortlich zu fühlen, was sich in meinem Leben noch nicht so 

entwickelt hat, wie ich es mir vorgestellt hatte.

Lege dir für die Reise durch dieses Buch ein schönes Journal 

oder ein Notizbuch bereit. Dieses Buch wäre doppelt so dick 

geworden, wenn ich bei all den Fragen und Übungen genügend 

Platz für deine Antworten gelassen hätte. Es lohnt sich aber 

sehr, zwischendurch immer wieder ein paar Gedanken, Erinne-

rungen und Erkenntnisse festzuhalten – wie kleine Mosaiksteine 

deines Lebens. Manche davon werden dir sofort etwas sagen, 

andere vielleicht erst später. Im Laufe deines Weges durch dieses 
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Buch wird sich dein Bild immer weiter zusammensetzen und 

schärfer werden.

Ich habe begonnen, meinem eigenen goldenen Faden genau-

er zu folgen, ernst zu nehmen, was sich leicht, lebendig und 

stimmig anfühlt, und mich von Dingen zu verabschieden, die 

einmal wichtig waren und es heute nicht mehr sind. Ich lerne, 

meiner inneren Stimme mehr zu vertrauen und dem Leben jeden 

Tag neu ein größeres Mitspracherecht einzuräumen.

Natürlich gelingt mir das nicht immer. Ich übe noch, das 

wirst du an vielen persönlichen Geschichten sehen können. 

Aber ich habe tatsächlich das Gefühl, dass ich in einen ande-

ren, fließenderen Lebensmodus gefunden habe. Einen, in dem 

ich nicht mehr alles durch meinen Willen bewegen muss, in dem 

ich handeln kann, ohne ständig zu kämpfen, und in dem ich 

mich entscheiden kann, ohne schon im Voraus jedes Ergebnis 

kontrollieren zu müssen.

Für mich liegt genau darin die große Chance dieser beson-

deren Lebensphase. Wir haben so viel erlebt, gelernt, versucht, 

verloren, aufgebaut und mussten auch so vieles wieder loslas-

sen. Doch wir stehen schon lange nicht mehr am Anfang. Wir 

wissen schon viel über uns und können dieses Verständnis unse-

rer selbst noch vertiefen, sodass wir die Antworten für unser 

Leben nicht mehr im Außen suchen müssen.

Dieses Buch möchte dir deshalb keine fertige Antwort auf die 

Frage geben: „War das schon alles?“ Das wäre vermessen. Wie 

könnte ich wissen, was dein Leben von dir will? Wie könnte eine 

einzige Antwort für all die unterschiedlichen Frauen passen, die 

dieses Buch lesen, mit ihren ganz eigenen Geschichten, Erfah-

rungen, Brüchen, Sehnsüchten und Möglichkeiten?

Was ich dir aber zeigen kann, ist ein Weg, auf dem du deinen 

eigenen Antworten näherkommen kannst. Du wirst in diesem 
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Buch zurückblicken und würdigen, was du bereits gelebt hast. 

Du wirst vielleicht Muster entdecken, die sich durch dein Leben 

ziehen, und deinem eigenen goldenen Faden begegnen. Ich lade 

dich ein, manche alten Vorstellungen über dich zu überprüfen 

und genauer hinzuhören, wenn etwas in dir vielleicht schon 

ziemlich deutlich sagt: Da wartet noch etwas auf mich.

Pro Kapitel findest du außerdem zwei größere Übungen, 

mit denen ich dich im Selbstcoaching noch einmal vertieft auf 

deinem Weg nach innen begleite. Auch hier empfehle ich dir, 

dir ein paar Notizen zu deinen Erfahrungen und Erkenntnissen 

aus den Übungen zu machen. Ergänzendes Download-Material 

findest du jeweils hinter den QR-Codes. An einer Stelle wartet 

sogar ein besonderer KI-Assistent auf dich, der dich bei deiner 

Selbsterkundung noch ein Stück tiefer begleiten kann.

Auf dem ganzen Weg geht es nicht darum, dein bisheriges 

Leben abzuwerten oder alles auf den Kopf zu stellen. Vielmehr 

geht es genau darum, immer mehr das Leben zu leben, das wirk-

lich deines ist.

Das Verrückte ist ja, dass ich ein Buch für Frauen ab 50 

geschrieben haben, ohne umfänglich auf das Thema „Wechsel-

jahre“ einzugehen. Das können andere besser und dazu findest 

du auch Literatur zum Weiterlesen im Anhang. Für mich sind 

diese Jahre und oft auch Jahrzehnte, von denen ich hier schrei-

be, eine besonders fruchtbare Übergangsphase. Nicht mehr, aber 

auch nicht weniger.

Zu diesem Buch gehört deshalb auch mein Jubiläumspaket, 

zu dem ich Kolleginnen eingeladen habe, die auf ganz unter-

schiedliche Weise mit Menschen in der Lebensmitte arbeiten. 

Jede von ihnen bringt ihre eigene Erfahrung, ihr Wissen und ihre 

ganz persönliche Perspektive auf diese besondere Schwelle des 

Lebens mit.
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Ich wünsche mir, dass durch diese unterschiedlichen Stimmen 

ein vollständigeres und vielfältigeres Bild dieser Lebensphase 

entsteht. Du kannst dich aus dem Jubiläumspaket bedienen 

wie an einem großen Buffet: Nimm dir das, was dich anspricht, 

probiere etwas aus und lass anderes einfach stehen. Vielleicht 

kehrst du später noch einmal zurück und entdeckst dann etwas, 

das vorher noch nicht für dich bestimmt war. Du bekommst 

den Zugang über den QR-Code unten.

Du musst nicht alles mitnehmen und schon gar nicht alles 

richtig machen. Eine der befreienden Antworten ist schon mal: 

Du darfst schlichtweg mehr und mehr die wunderbare Frau in dir 

freilegen, die du schon längst bist.

Ich wünsche dir von Herzen, dass du unter so manchen 

Selbstzweifeln, unter alten Bildern von dir und all den kleinen 

und großen Urteilen, die du im Laufe deines Lebens über dich 

gesammelt hast, diese Frau wiedererkennst. Das ist eine Frau, 

die viel erlebt hat und etwas Einzigartiges zu geben hat. Das 

ist auch eine Frau, die ihre ganz eigene Weise hat, die Welt zu 

sehen und uns alle damit zu berühren und zu beschenken.

Ich freue mich von Herzen, mit dir diesen Weg zu gehen.

Zum Jubliäumspaket 

https://genial-leben.com/jubilaeumspaket-frauen-50
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1

Wenn „gut“ nicht mehr  
gut genug ist
W

V ielleicht ist dir die Frage „War das schon alles?“ zum 

ersten Mal in einem ganz gewöhnlichen Moment begegnet: 

am Küchentisch nach einem vollen Tag, im Auto auf dem 

Weg zur nächsten Verpflichtung, oder nachts, wenn der Tag end-

lich zu Ende ist und du mit deinen Gedanken allein bist. 

Für fast alle meiner Klientinnen im Sinn- und Purpose-Coaching 

ist genau diese Frage der Anlass, zu mir zu kommen. Dem voraus 

geht selten ein großes Ereignis, das diese Frage auslöst hat. 

Meistens ist es ein kaum greifbares Gefühl, eine innere drän-

gende Stimme, die man irgendwann nicht mehr überhören kann.

Manche kommen fast etwas verschämt, da es ihnen äußerlich 

gut geht. Sie leisten viel, erfüllen ihre Aufgaben, tragen Ver-

antwortung, nicht nur für sich selbst, sondern oft auch noch für 

eine Familie: die Kinder, die alternden Eltern. Und doch haben 

sie eine Ahnung davon, dass da noch ein ganz anderes Leben 

möglich wäre, das sie vielleicht bisher übersehen haben.

Im ersten Kapitel lade ich dich ein, dieser Frage nachzuge-

hen, ohne sofort eine Lösung dafür finden zu müssen. Du wirst 

sehen, dass diese feine Nicht-Stimmigkeit kein Problem ist, das 

gelöst werden muss, sondern ein Zeichen dafür, dass sich gerade 

viel in dir bewegt und noch einmal neu seinen Ausdruck finden 

will. Vielleicht erkennst du im Rückblick, dass dein Leben dich 
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gerade in eine tiefere Form von Wahrheit, Lebendigkeit und 

innerer Freiheit hineinruft. Dann tust du gut daran, diesen Ruf 

ernst zu nehmen und ihm Schritt für Schritt zu folgen.

Wir schauen gemeinsam darauf, warum mehr Leistung, mehr 

Wissen oder noch mehr selbstoptimierende Veränderung diese 

Sehnsucht nicht wirklich beruhigen können. Und wir nähern uns 

vorsichtig der Möglichkeit, dass du weder „falsch“ bist noch zu 

spät dran, noch gescheitert, sondern mitten in einem Übergang 

stehst, der dich näher zu dir selbst führen will.

Vielleicht sogar näher hin zu einer neuen Art zu leben, die 

weniger kontrollierend, weniger mit Anstrengung verbunden ist 

und mehr der Spur deiner ureigenen Freude folgt. Und die gerade 

deshalb „wahrer“ und authentischer sein könnte als vieles, was 

du bisher für dein „richtiges“ Leben gehalten hast.

1.1 Das Gefühl: Da fehlt noch etwas

Wenn man sich fragt „War das schon alles?“ steht dahinter ja 

die Annahme, dass das eigene Leben, selbst wenn es sich nach 

außen hin gut darstellt, für uns nicht mehr gut genug ist. Also 

lass uns gleich mitten hineinsteigen in die Frage: Warum ist 

‚gut‘ oder ,ganz ok‘ für dich nicht gut genug? Und wieso taucht 

diese Frage gerade jetzt bei dir auf?

Dieses Buch ist kein Aufruf zur Unzufriedenheit. Wir alle 

kennen die große Kraft der Dankbarkeit für die kleinen Dinge 

unseres Lebens, für den Sonnenstrahl, der uns an der Nase kit-

zelt, den Geruch eines neuen Buches oder einer guten Tasse Earl 

Grey, das Lachen und die unbändige Energie der Kinder auf der 

Straße.

Es gibt da für mich einen Unterschied zwischen Unzufrie-

denheit im Sinn von Undankbarkeit und dieser feinen Nicht-
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Stimmigkeit, die wir dann wahrnehmen, wenn wir uns mal kurz 

aus dem Alltagslärm hinausziehen. Viele Menschen ziehen sich 

aber schon gar nicht mehr hinaus. Sie sind tagein, tagaus „hin-

eingezogen“ in den Strudel des ganz normalen Wahnsinns unse-

res modernen, westlichen Lebens.

Im ganz normalen Wahnsinn funktionieren

Keine Pause vergeht ohne den Blick auf das Smartphone, die 

Woche ist durchgetaktet mit Pflichten und gleichzeitig mit jeder 

Menge Unterhaltung und eigentlich ganz schönen Begegnungen. 

Da wir auf allen Kanälen beschallt werden, die um unsere Auf-

merksamkeit buhlen, kann uns gar nicht so langweilig werden, 

dass wir „von alleine“ zu uns finden.

Dann eilen wir abgehetzt nach der Arbeit zum Yoga, sputen 

uns danach, schnell nach Hause zu kommen, um die Hausauf

gaben mit widerstrebenden Teenagern durchzuschauen oder 

noch viel schlimmer, sie erst mal zum Arbeiten daran zu bekom-

men. Nebenbei bereiten wir dann noch einen gesunden Salat 

oder eine Gemüselasagne zu, damit alle nochmal was „Richtiges“ 

zu essen bekommen.

Jeder einzelne Schritt und jedes einzelne Erleben des Tages 

wären für sich gesehen vermutlich völlig in Ordnung. Ich denke, 

es ist diese Taktung, die uns „ver-rückt“ macht und schon längst 

nicht mehr unseren inneren Rhythmen entspricht.

Und dann sehe ich uns abends von außen auf der Couch 

sitzen: Endlich die Füße hochlegen, ein Glas Wein in der Hand 

und zur Belohnung für den wilden Ritt durch den Tag noch 

schnell eine Netflix-Folge schauen. Oder zwei. Oder drei. Bis wir 

irgendwann viel zu spät und völlig übermüdet ins Bett wanken, 

nur um dann festzustellen, dass der Kopf längst wieder bei all 
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den To-dos des nächsten Tages angekommen ist und ans Ein-

schlafen erst einmal nicht zu denken ist.

Und es ist wie verflixt: Wenn du dann mal zwischendrin zur 

Ruhe kommst, kannst du es auch nicht genießen. Denn dann 

spürst du ja wieder dieses innere Ziehen, oder dieses Pochen des 

Gefühls der Nicht-Stimmigkeit, verbunden mit der Sehnsucht 

nach einem eigentlich ganz anderen Leben. Und das ist auch 

nicht sehr erholsam, weswegen du dich in die nächste Runde 

wirfst und eben mal schnell mit einem Kaffee in der Hand lieber 

auf Insta scrollst.

Genau das ist Stress im eigentlichen Sinn: nicht nur Zeit-

druck oder ein voller Kalender, sondern dieses ständige Pendeln 

zwischen Funktionieren und Ablenkung, ohne dass die eigent-

lichen tiefen Fragen in dir je wirklich gehört werden. Stress 

loszulassen heißt deshalb nicht, weniger zu tun. Es heißt zu 

lernen, unseren eigentlichen Fragen darunter wieder zuzuhören.

Dein Unbehagen ernst nehmen

Das Spannungsfeld, das du vielleicht gerade erlebst, zwischen 

dem, was du hast, und dem, was du dir innerlich wünschst, ist 

ein gutes Zeichen. Es ist ein Zeichen, dass dein innerer Kompass 

funktioniert. Er zeigt dir, wo du noch nicht wirklich du selbst 

bist und dich noch nicht so im Leben „eingeschwungen“ hast, 

wie es möglich wäre.

Der Coach und Entwicklungslehrer Veit Lindau beschreibt 

in seinem Buch „Stille Seele, wildes Herz“, dass wir eigentlich 

nicht an der Wirklichkeit leiden, sondern an unserem aktuellen 

persönlichen „Traum“, also an dem, was wir für wahr halten über 

uns selbst und das Leben. Und in diesem Traum träumen wir uns 

meistens klein. Wir erschaffen darin Mangel und kämpfen dann 

darum, das Loch zu füllen. Das Gefühl von Nicht- Stimmigkeit, 
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das du vielleicht seit einiger Zeit erlebst, ist demnach kein Zei-

chen von Unvollkommenheit. Es ist das Signal eines Bewusst-

seins, das bereit ist, aufzuwachen aus dem, was wir da tagtäg-

lich mit uns veranstalten.

Was wir als Unbehagen erleben, ist oft das Signal einer inne-

ren Intelligenz, die wir lange übergangen haben: Da ist eine 

tiefe Stimme in uns, die weiß, dass etwas fehlt, und die uns ruft, 

unserem tieferen Selbst wieder Gehör zu schenken.

Du siehst: Dieses Unbehagen, das du vielleicht immer wieder 

spürst, ist kein Zeichen von Schwäche oder Undankbarkeit. Es 

ist das Signal deiner lebendigen Seele, die sich weigert, in einer 

Geschichte zu verharren, die zu klein für dich ist. Oder anders 

formuliert: Dein Bewusstsein, das keinen Grund findet, im Trubel 

des Alltags ein gesundes Nein zu sagen, schickt dir mit diesem 

Unbehagen seine eigene Art von Nein.

Auf eine andere Art leben

Charles Eisenstein, amerikanischer Kulturphilosoph und Autor, 

beschreibt eine Erfahrung, die du vermutlich auch kennst: das 

Gefühl, dass das, was in unserer Gesellschaft als normal gilt, 

nicht wirklich normal sein kann. Dass unter der Oberfläche eines 

gut funktionierenden Lebens etwas Grundlegendes nicht stimmt. 

Eisenstein nennt es die Wunde der Separation. Er beschreibt 

damit eine tiefe, uns kulturell eingepflanzte Überzeugung, dass 

wir getrennte, vereinzelte Wesen sind, die in einem gleichgül

tigen Universum um knappe Ressourcen konkurrieren. Das ist die 

Geschichte, mit der wir alle aufgewachsen sind.

Das Gefühl von Nicht-Stimmigkeit ist kein persönliches Ver-

sagen. Das will ich hier in aller Deutlichkeit wieder und wieder 

betonen. Denn es kann sehr schnell entstehen, wenn du bei-

spielsweise auf einer Party in die Gesichter der schönen und 
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glücklichen Menschen um dich schaust, die alle intelligente 

oder zumindest trendbewusste Gespräche führen. Es ist viel-

mehr das ehrlichste Signal dafür, dass wir nicht mehr bereit 

sind, die zugrunde liegende Geschichte zu glauben, die uns täg-

lich über die klassischen und sozialen Medien präsentiert wird.

Wenn wir also nur mal probehalber annehmen, dass wir alle 

verbunden sind, so wie es viele Religionen und Weisheitstra

ditionen schon lange vor der Quantenphysik immer wieder 

betont haben, worum geht es dann stattdessen? Arjuna Ardagh, 

ein australisch-amerikanischer Coach und Autor, hat in Inter-

views mit Hunderten von Menschen, die er als überdurchschnitt-

lich erfüllt und lebendig erlebte, immer wieder denselben 

gemeinsamen Nenner gefunden: Sie hatten aufgehört, das 

Leben in erster Linie als etwas zu verstehen, das ihnen etwas 

zu geben hat. Sie hatten entdeckt, dass durch sie hindurch eine 

Gabe fließt, etwas Einzigartiges, das allein durch sie in die Welt 

kommen kann. Und sie hatten dieses Geben zum Mittelpunkt 

ihres Lebens gemacht.

Stell dir vor, die Erde wäre eine riesige Zusammenkunft, zu 

der jeder etwas zu essen mitbringt. Jedem von uns ist eine 

besondere Zutat oder ein bestimmtes Gericht zugeteilt. Wenn 

jeder danach handelt, mit seiner Gabe erscheint und bereit ist, 

sie zu teilen, wird es das absolut großartigste Fest aller Zeiten. 

Das Gefühl, dass da noch mehr ist, ist möglicherweise genau 

diese Sehnsucht nach deinem Platz an diesem Tisch.

Aufhören, gegen das Leben zu kämpfen

Während wir uns auf tieferer Ebene möglicherweise nach diesem 

Platz am Tisch des Lebens sehnen, geschieht in unserem Alltag 

etwas anderes: ein Kampf. Wir kämpfen und ringen permanent 

mit der Diskrepanz zwischen dem, was wir wollen, und dem, was 
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das Leben uns so vor die Füße legt oder wohinein es uns manch-

mal wirft. Dieser Kampf hat eine klare Ursache: Wir glauben, 

die Welt müsse sich so formen lassen, dass sie unseren eigenen 

Wünschen und Zielen entspricht. Und dabei soll doch bitte das, 

was wir nicht wollen, aus unserem Leben verschwinden. Wenn es 

das nicht tut, denken wir: Irgendetwas stimmt mit uns nicht. Wir 

müssten nur noch besser lernen zu affirmieren und zu manifes-

tieren oder uns noch ein bisschen mehr anstrengen.

Uns kommt gar nicht in den Sinn, dass dieser Kampf das 

eigentliche Lebensproblem von Menschen gerade in unserer wohl-

habenden westlichen Gesellschaft sein könnte, in der doch viele 

mehr als genug haben. Im Normalfall leiden wir nicht an unseren 

äußeren Umständen. Denn die sind ja eigentlich bei den meisten 

von uns gar nicht so schlimm. Wir leiden vielmehr an unserem 

inneren Widerstand gegen das, was ist. Diesem Widerstand begeg-

nen wir in Kapitel 6.5 noch ausführlich. Ich vermute fast, dass 

dieses Gefühl der Nicht-Stimmigkeit, das dich begleitet, nicht das 

Signal ist, dass dir wirklich etwas in deinem Leben fehlt, son-

dern dass du müde geworden bist, gegen das Leben zu kämpfen. 

Und wenn du ähnlich „ausgekämpft“ hast wie ich in den letzten 

Jahren, bist du vermutlich bereit, anders zu leben.

Der Verstand, verbunden mit unserem inneren Überlebens-

system, ist darauf ausgerichtet, Sicherheit zu bewahren. Er spei-

chert Verhaltensmuster und Überlebensstrategien, die früher 

in unserem Leben funktioniert haben, und bringt uns dazu, sie 

immer wieder zu wiederholen. Damit hält er uns in der Sicher-

heits- beziehungsweise Komfortzone. Und er ist sehr gut darin, 

herauszufiltern, was nicht in unser Selbstbild und natürlich 

auch nicht in unser Weltbild passt. Genau deshalb will er uns 

auch davon abhalten, das zu spüren, was sich für uns auf tiefe-

rer Ebene stimmig anfühlt. Denn das ist anstrengend, weil wir 
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damit die Komfortzone unseres normalen, bequemen Lebens 

durchbrechen.

Dieses nicht zum Schweigen zu bringende Gefühl der Sehn-

sucht nach dir, nach deinem höheren Selbst, ist dein Wegweiser 

oder sogar Weckruf. Ein tieferer Teil von dir scheint die Grenzen 

deiner bisherigen „Programmierung“ erkannt zu haben.

Der Verstand will überleben. Aber du willst mehr  

als überleben. Du willst leben.

Ich erlebe das häufig in meiner Praxis im Erstkontakt mit Klien

tinnen: Sobald dieser innere Ruf an die Tür klopft, kann man 

nicht mehr so tun, als wäre er nicht da. Aber wer ruft hier 

eigentlich? Hierfür verwende ich in diesem Buch drei unter-

schiedliche Begriffe: deinen goldenen Lebensfaden, den Purpo-

se-Begriff und den Genius-Begriff. Such dir aus, welcher dir am 

nächsten steht. Alle drei beziehen sich auf diesen einzigartigen 

Wesenskern in dir, jene einzigartige Begabung und Lebendig-

keit, die nur durch dich in die Welt kommen kann. Im nächsten 

Kapitel stelle ich sie dir genauer vor.

Stell dir zum jetzigen Zeitpunkt einfach vor, dieser Genius 

hat sich aufgemacht, aus der Flasche herauszukommen, wie der 

Djinn aus Aladins Wunderlampe, und lässt sich nicht mehr dort-

hin zurückstopfen. Auch wenn wir das manchmal lieber hätten, 

um „in Ruhe“ weiterleben zu können wie zuvor.

Das Unbehagen, das dich begleitet, ist also kein Zeichen 

von Mangel. Es ist das Signal, dass ein tieferer Teil von dir dich 

daran erinnert, dass sich in deinem Leben noch etwas in neuer 

Deutlichkeit zeigen will.
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Mit über 50 noch einmal neu zum Leben erwachen

In der zweiten Lebenshälfte verschiebt sich unsere Frage an das 

Leben sehr oft von: „Was will ich vom Leben und was hat mein 

Leben mir zu bieten?“ zu der Frage „Wofür bin ich hier?“ oder 

„Was will das Leben von mir?“ Genau das ist die Sinnfrage, die 

in der Lebensmitte noch einmal so richtig aktuell und für viele 

Menschen sogar drängend wird.

Viele Menschen, die im Leben „aufgewacht“ sind und tag-

täglich die pure Schönheit und das Glück des Lebens in seiner 

Fülle genießen können, beschreiben, dass sie nicht mehr zurück 

können. Viele denken, dass dieser Zustand, dieses Erleben, nur 

„erleuchteten“ Menschen zugänglich ist. Doch du musst gar 

nicht „super spirituell“ sein oder werden. Für mich gehört diese 

Ebene zum ganz normalen Menschsein dazu. Ich glaube daran, 

dass wir Menschen eigentlich für dieses tiefe Gefühl von Glück 

und Verbundenheit gedacht oder gemacht sind. Und genau des-

wegen können wir uns ab einem bestimmten Punkt im Leben 

nichts mehr vormachen. Wir spüren klar und deutlich jede fal-

sche Geste, jeden aus Angst heraus gestalteten Kompromiss, und 

wir leiden an jeder verschlafenen Chance.

Das klingt zunächst hart. Aber eigentlich ist es eine Nach-

richt, die aus deiner menschlichen Würde kommt: Dieses Unbe-

hagen, dieses „noch nicht ganz stimmig“, ist dein Lebendig-

keits-Sensor. Er funktioniert, juhu! Und er lädt dich ein, mit 

Geduld tiefer und tiefer hinzuschauen.

Ich vermute, du hast immer mal wieder Momente in deinem 

Leben erfahren dürfen, in denen der Schleier des Alltagsbewusst-

seins aufreißt und uns eine Ahnung davon gibt, dass da noch 

mehr ist. Dass wir vielleicht noch ganz anders, zufriedener und 

erfüllter leben könnten. Und das, ohne dass wir im Außen unser 

Leben komplett auf den Kopf stellen müssen. Diese Momente 
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entstehen gerade dann, wenn wir die innere Leere nicht über-

decken. Wenn wir zulassen, dass wir nicht so genau wissen, 

wer wir sind und wozu wir eigentlich hier sind, dann kann die 

eigentliche Reise beginnen.

Sinnsuche ist kein Luxusproblem

Ein klarer Lebenssinn ist kein Luxus und kein philosophisches 

Hobby. Er ist eine der wirksamsten Schutzressourcen, die ein 

Mensch besitzen kann. Wie wirksam genau, schauen wir uns in 

Kapitel 5.1 an.

Für unseren Weg reicht im Moment die schlichte Feststel-

lung: Dein Gefühl, dass da noch mehr ist, ist nicht bloß eine 

Laune deiner Psyche. Es ist ein ernstzunehmender Ruf deines 

ganzen Wesens.

Auch die österreichische Sinnforscherin Tatjana Schnell zeigt 

in ihren Studien, dass viele Menschen ihr Leben nicht mehr 

selbstverständlich als sinnerfüllt erleben. Manche geraten in 

eine echte Sinnkrise, viele andere in einen Zustand, den sie 

existenzielle Indifferenz nennt. Sinn ist dann gar keine gelebte 

Kategorie mehr. Diese Menschen funktionieren, richten sich ein, 

kommen irgendwie durch, aber der innere Bezug zum Warum 

und Wozu ist verloren gegangen.

Du bist also nicht allein mit deinem inneren Sehnen nach 

einem erfüllenden Lebenssinn. Diese Suche ist auch ein Zeichen 

der Zeit, wenn äußere sinngebende Strukturen und Orientie-

rungen wegbrechen. Für mich ist Sinnorientierung eine klare 

Zukunftskompetenz, die wir alle benötigen, um unsere innere 

Orientierung in einer komplexer werdenden Welt zu finden.

Du trägst eine Art innere Kalibrierung in dir, die bestimmt, 

wie viel Wohlbefinden, Freude und Erfüllung du dir erlaubst, 

unabhängig davon, was im Außen gerade passiert. Sobald du 
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an diese unsichtbare Grenze stößt, zieht dich ein altes System 

zurück in den vertrauten Bereich, auch wenn dort weniger Leben 

ist, als eigentlich möglich wäre. Was genau dahintersteckt und 

wie du diesem inneren Thermostat begegnen kannst, schauen 

wir uns in Kapitel 2.4 ausführlich an.
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1.2 Warum sich diese Frage bei Frauen 

anders stellt

Bei Männern taucht „War das schon alles?“ oft schon Ende 

dreißig, Anfang vierzig auf, mitten im klassischen Midlife an 

einem Punkt, an dem die berufliche Laufbahn meist schon fort

geschritten ist. Bei vielen Frauen, die ich begleite, kommt die-

selbe Frage später. Und sie kommt anders.

Jetzt bist du dran

Das hat einen nachvollziehbaren Grund: Viele Frauen haben ihre 

eigene berufliche Entwicklung über Jahre, manchmal über Jahr-

zehnte, zurückgestellt. Sei es durch Erziehungszeiten, durch 

Teilzeit, durch die „Care-Arbeit“, die zu leisten war, während die 

Karriere des Partners oder das Funktionieren der Familie Vorrang 

hatte. Diese Verzögerung, oft als Kinder-Karriere-Knick, macht 

die Frage „War das schon alles?“ nicht weniger drängend. Sie 

kommt nur später dran. Und wenn sie kommt, bringt sie oft 

nicht die Erschöpfung von zu viel Karriere mit sich, sondern 

eine andere Sehnsucht: nach der zweiten, manchmal sogar drit-

ten beruflichen oder kreativen Lebensphase, für die bisher kein 

Platz war.

Gleichzeitig merkst du, dass du ab fünfzig (bei manchem 

auch erst ab sechzig) nun etwas mehr Zeit hast. Die Kinder 

brauchen dich anders. Der Tag füllt sich nicht mehr von selbst 

mit den Aufgaben, die du für andere tust. Und manchmal ist da 

plötzlich auch ein finanzieller Spielraum, den es früher nicht 

gab. Diese neuen Freiheiten ermöglichen dir, dich nun leichter 

der Frage „War das schon alles?“ zuzuwenden, weil du sie nicht 

zwischen Windelbergen oder in Dauer-Erschöpfung beantworten 

musst.
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Wenn die Karriere dein Leben war

Es gibt noch eine andere Geschichte, die ich genauso oft höre: 

Frauen, die sich ganz bewusst für die Karriere entschieden haben, 

die kinderlos geblieben sind oder die über Jahre das Familien-

einkommen allein getragen haben, weil der Partner weniger ver-

dient hat oder schlicht nicht da war. Bei ihnen kommt die Frage 

„War das schon alles?“ nicht später als bei Männern. Sie kommt 

oft genauso früh, mit Mitte oder Ende vierzig. Und trotzdem 

trifft sie diese Frauen mit fünfzig nochmal mit voller Wucht, nur 

aus einem anderen Grund.

Wer über Jahrzehnte funktioniert, Verantwortung getra-

gen und sich an Leistung gemessen hat, baut sich daraus eine 

Identität. Erfolg wird darin zur Gewohnheit, zur Bestätigung, 

manchmal auch zum einzigen verlässlichen Maßstab dafür, ob 

das eigene Leben etwas wert ist. Das funktioniert eine ganze 

Weile: bis der nächste Karriereschritt nicht mehr automatisch 

das nächste gute Gefühl bringt oder du merkst, dass das „höher, 

weiter, schneller“ in dir eine Art Leere zurücklässt, die du nicht 

mehr auf die gleiche Art und Weise wie bisher füllen kannst. 

Oder du bist in einen Burn-out oder Vorstufen davon gelaufen 

und dieser Einschnitt zwingt dich dazu, dein Leben von Grund 

auf neu zu überdenken.

Was bei diesem Lebensentwurf oft hinzukommt: Sie hatten 

nie die Pause, die ein Kinder-Karriere-Knick erzwingt. Es gab 

keinen äußeren Anlass, anzuhalten und sich zu fragen, was 

eigentlich noch zählt außer Funktionieren und Liefern. Diese 

Frage stellt sich jetzt von innen, und genau deshalb fühlt sie 

sich für viele beunruhigender an als ein von außen verordneter 

Einschnitt. Es ist nicht die Erschöpfung von zu viel Verantwor-

tung, die dich hier ruft. Es ist die Ahnung, dass eine ganze 
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Dimension des Lebens unbeachtet geblieben ist, während eine 

andere bis zur Perfektion ausgebaut wurde.

Das heißt nicht automatisch, dass du etwas bereust, was du 

vielleicht nicht hattest, wie Kinder, eine andere Partnerschaft, 

ein anderes Leben. Es bedeutet eher, dass der Erfolg, den du dir 

hart erarbeitet hast, irgendwann nicht mehr ausreicht, um die 

eigentliche Frage zu beantworten. Auch hier öffnet sich um die 

fünfzig eine neue Freiheit, vermutlich weniger durch frei wer-

dende Zeit, sondern durch finanzielle Unabhängigkeit und die 

Erlaubnis, dich endlich Dinge zu fragen, für die vorher schlicht 

kein Platz war.

Es kann auch sein, dass du in deinem Leben insgesamt so 

eingespannt warst, dass sich all diese Fragen erst ab sechzig 

stellen, zum Beispiel auch am Übergang in die Rente. Du musst 

hier also nicht das Gefühl haben, zu spät zu kommen, nur weil 

deine Sehnsucht jetzt erst lauter wird. Du bist genau rechtzeitig 

dran für das, was jetzt an der Reihe ist.

Wenn der Freiraum auf sich warten lässt

Nicht bei jeder Frau entsteht mit fünfzig oder sechzig auto-

matisch mehr freie Zeit. Manchmal passiert sogar das Gegen-

teil. Vielleicht arbeitest du aus finanziellen Gründen weiter-

hin mehr als du eigentlich möchtest, vielleicht gehst du nach 

Jahren intensiver Familienzeit fast nahtlos in die Unterstüt-

zung oder Pflege deiner Eltern über. Vielleicht fordert dich eine 

eigene Erkrankung oder die deines Partners. Oder dein Alltag ist 

schlicht nach wie vor so voll, dass von der viel beschworenen 

neuen Freiheit in der zweiten Lebenshälfte wenig zu spüren ist.

Gerade dann kann die Frage „War das schon alles?“ beson-

ders drängend werden. Denn sie taucht nicht nur dort auf, wo 

plötzlich Raum entsteht, sondern manchmal gerade dort, wo 
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dieser Raum dauerhaft fehlt. Du merkst, dass du seit Jahrzehn-

ten für andere da bist, Verantwortung trägst und das Notwendige 

erledigst – und dass du trotzdem oder gerade deshalb immer 

stärker spürst: Irgendwo in diesem Leben müsste doch auch 

noch Platz für mich sein.

Das kann schmerzhaft sein, weil sich die äußeren Bedingun-

gen manchmal nicht so einfach verändern lassen. Nicht jede 

kann weniger arbeiten, eine Pflegeverantwortung abgeben oder 

sich mehrere Monate Auszeit nehmen, um herauszufinden, was 

sie wirklich will. Die entscheidende Frage lautet dann vielleicht 

zunächst gar nicht: Wie schaffe ich mir endlich ein ganz anderes 

Leben? Sondern vielmehr, wo kann ich innerhalb dieses Lebens 

wieder ein wenig mehr bei mir selbst ankommen? Was brauche 

ich, damit ich in all meinen Verpflichtungen nicht nach und nach 

den Zugang und die Verbundenheit zu mir selbst verliere?

Ja, eine neue Lebensphase beginnt deshalb manchmal nicht 

mit einem großen Freiraum, sondern mit kleinen inneren und 

äußeren Schritten. Der erste könnte sein, die Erlaubnis, deine 

eigene Sehnsucht überhaupt ernst zu nehmen, auch wenn es 

deinem Umfeld gerade gar nicht passt. Dann könnte es wei-

tergehen mit einer Stunde, die nicht verplant wird. Mit einer 

Entscheidung, die stärker den eigenen Bedürfnissen entspricht. 

Oder einfach mit der Erkenntnis: Auch wenn ich gerade nicht 

alles verändern kann, muss ich mich selbst nicht weiter auf 

später verschieben. Und dir bewusst zu machen, dass du das 

Recht dazu hast und das auch kommunizieren darfst, auch wenn 

es anderen vielleicht schlechter geht als dir selbst. Diesen Perso-

nen ist aber erst recht nicht geholfen, wenn du innerlich immer 

unzufriedener und unglücklicher wirst, nur damit du im Außen 

für sie weiterfunktionieren kannst.
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Und manchmal ist es tatsächlich unvermeidlich, auch einmal 

auf den Putz zu hauen und etwas anders zu machen, auch wenn 

das deinem bisherigen System zunächst gar nicht gefällt. Denn 

Systeme – Familien, Partnerschaften, Teams – gewöhnen sich 

daran, dass jede und jeder eine bestimmte Rolle erfüllt. Wenn 

du beginnst, diese Rolle zu verändern, Grenzen zu setzen, Zeit 

für dich einzufordern oder nicht mehr automatisch alles aufzu-

fangen, kann das Unruhe auslösen. Das bedeutet nicht, dass du 

etwas falsch machst. Doch du forderst damit das System heraus, 

dass sich etw as neu sortieren muss. Vielleicht werden andere 

erst einmal irritiert, enttäuscht oder sogar ärgerlich sein. Trotz-

dem darfst du dich fragen: Was kostet es mich, wenn ich weiter-

hin so weitermache wie bisher? Manchmal braucht es den Mut, 

für eine Weile unbequem zu werden, damit dein Leben wieder 

stimmiger werden kann.

Wechseljahre als Zeit des körperlichen Umbruchs

Oft hat deine Sehnsucht übrigens nicht nur eine seelische, son-

dern auch eine körperliche Wurzel. Wenn der Östrogenspiegel in 

den Wechseljahren sinkt, verändert sich nicht nur dein Zyklus, 

sondern auch die Art, wie dein Gehirn arbeitet. Östrogen wirkt 

unter anderem auf die Bereiche, die für emotionale Regulation 

und für das zuständig sind, was früher schlicht „Lebensbewäl-

tigung“ genannt wurde. Mit weniger Östrogen wird es schwerer, 

Gefühle wegzulächeln oder einfach weiter zu funktionieren. Mir 

hilft dieses Wissen, dass es völlig normal ist, dass ich anders 

reagiere und eben gelegentlich deutlich werde in meinem 

Umfeld, als das früher der Fall war.

Die Neurowissenschaftlerin Lisa Mosconi beschreibt diese 

Phase als einen regelrechten Umbau des Gehirns, vergleichbar 

mit der Pubertät, nur in umgekehrter Richtung.2 Viele Frauen 
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berichten in dieser Zeit von einer neuen Schärfe in der Wahr-

nehmung: Dinge, die sie jahrelang ignoriert oder weggesteckt 

haben, lassen sich nun nicht mehr so leicht beiseiteschieben.

Was du als plötzliches Auftauchen der Frage „War das schon 

alles?“ erlebst, ist deshalb häufig auch ein Effekt deiner ver-

änderten Biologie. Dein Körper nimmt dir einen Teil der Funk-

tionsfähigkeit, mit der du bisher über Unstimmigkeiten hinweg-

gegangen bist. Das fühlt sich zunächst nach Verlust an, etwa 

wenn deine Konzentration, dein Schlaf oder deine gesamte 

Belastbarkeit schlechter werden. Tatsächlich ist es eher ein Fil-

terwechsel: Was wichtig ist, drängt sich jetzt unübersehbar in 

den Vordergrund.

Du bist also nicht überempfindlich oder dünnhäutig gewor-

den. Dein Nervensystem arbeitet in dieser Phase einfach anders 

und macht es dir dadurch fast unmöglich, die Frage „War das 

schon alles?“ noch länger zu verschieben.

1.3 Zwischen Erreichtem und Sehnsucht

Du stehst nicht mehr am Anfang, und genau deshalb reicht 

das Erreichte nicht mehr.

Was löst dieser Satz in dir aus? Ich vermute, du hast bereits 

einige Runden auf der Suche nach dir selbst gedreht. Denn wenn 

du nach diesem Buch gegriffen hast, bist du sicher keine Anfän-

gerin mehr auf deinem Weg zu dir selbst.

Lass noch einmal kurz die letzten Jahre deiner Persönlichkeits-

entwicklung Revue passieren und schau auf deine Ergebnisse: Was 

hast du alles behutsam oder mit Schwung in deinem Leben ver-

ändert? Vielleicht waren das deine Ernährungsgewohnheiten oder 
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du hast endlich eine Sport- oder Meditationsroutine etabliert. Du 

hast deinen Job peu à peu so umgestaltet, dass er besser zu dir 

passt. Du hast ein stabiles Verhältnis in deiner Partnerschaft 

oder es gewagt, neue Wege zu gehen und ein Lebensmodell 

gefunden, das gerade gut zu dir passt. Das ist doch nicht nichts!

Die Lösung nicht länger im Außen suchen

Sicher gibt es auch Bereiche, in denen du in deinen Augen 

gescheitert bist, weil du deine Ziele nicht umsetzen konntest. 

Möglicherweise ist das Verhältnis zu deinen Kindern nicht so, 

wie du es dir wünschst. Oder der Traum vom Sabbatical oder 

der Eigentumswohnung lässt immer noch auf sich warten, oder 

möglicherweise bist du unzufrieden mit deinem Gewicht.

Vermutlich siehst du selbst seit einiger Zeit, dass die 

Lösung nicht im Außen liegen kann. Diesem inneren Ruf kannst 

du nicht damit begegnen, dass du äußere Ziele noch besser 

umsetzt oder sie noch größer werden lässt. Auch die Strategie 

der Selbstoptimierung, also immer mehr Gewohnheiten positiv 

umzuformen, und die Mindset-Arbeit, in der du einen größeren 

Teil deiner Gedanken in den positiveren, motivierenden Bereich 

verschiebst, helfen dabei nicht, wenn du diesen inneren Ruf aus 

tiefstem Herzen hörst oder spürst.

Deine Gewohnheiten und deine Denkgewohnheiten zu ver-

bessern hatte seine Zeit und seinen Sinn. Wenn du aber an der 

inneren Schwelle stehst, um die es in diesem Buch geht, erhöhen 

diese Veränderungen nicht länger dein Zufriedenheitsgefühl.

Das kann auch gar nicht sein, weil genau diese Maßnah-

men darauf basieren, neue Formen von Sicherheit im Leben zu 

etablieren. Du schaffst dir mit diesen Routinen und positiven 

Denkweisen äußerlich und innerlich ein neues Gerüst, an dem 

du dich festhalten kannst. Wenn du das alles machst und darauf 
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achtest, denkst du, dann, ja dann, müsste es dir endlich gut 

gehen. 

Was geschieht nun, wenn du in ruhigen Momenten dieses 

Spannungsfeld in dir spürst, zwischen dem Streben nach Sicher-

heit in Form eines guten, geregelten und materiell abgesicher-

ten Lebens und dem Ruf nach Weite, nach mehr Fülle, nach dem 

prallen Abenteuer des Lebens? Vielleicht kannst du wahrnehmen, 

dass dich dieser Ruf aus der Sicherheit herausruft. Und gleich-

zeitig treten da Gegenkräfte in dir auf, die sich dagegen wehren.

Der Aufbau deines Lebens in der Welt hatte in den vergan-

genen Jahrzehnten seine Berechtigung. Du wurdest gebraucht, 

hast funktioniert und deine vielfältigen Rollen so gut wie 

möglich ausgefüllt. Du hast auch nach materieller Sicherheit 

gestrebt, und vielleicht kannst du jetzt davon profitieren. Sei es 

dadurch, dass du keine finanziellen Sorgen hast, deinen Kindern 

ein Studium finanzieren kannst oder dein Wohneigentum dem-

nächst abbezahlt hast. Ja, diese Sicherheit ist irgendwie auch 

unbezahlbar. Gleichzeitig ist sie so verführerisch, weil sie tat-

sächlich der Gegenspieler des anderen Rufes in uns ist. Wenn du 

gerade an der Schwelle stehst, spürst du dennoch ganz klar, dass 

noch mehr Kultur- und Genussveranstaltungen, noch mehr Geld 

auf dem Konto oder noch mehr Reisen nicht das sind, was dich 

zutiefst zufrieden macht.

Nein, bitte bekomme jetzt keine Angst, dass du nach der Lek-

türe dieses Buches auf deinem Lebensweg das Mönchsgewand 

anlegen musst und nur mit einem Holzschüsselchen ausgestattet 

deine Lebenswanderung fortsetzen sollst. Keine Sorge, ich bin 

vielleicht ähnlich wie du auch ein bequemer Mensch, der die 

Segnungen des modernen Lebens durchaus zu schätzen weiß.

Mir geht es nicht darum, das Außen abzuwerten. Ich mag 

schöne Dinge, gutes Essen, Bücher, Reisen, warme Zimmer, funk-
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tionierende Technik und all die Erleichterungen dieses Lebens. 

Aber all das kann eine innere Bewegung nicht ersetzen, die tief 

aus dir selbst herauskommt und handlungsleitend wird, wenn 

du Zugang zu ihr gefunden hast.
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Vom Überleben ins sinnvolle Leben wechseln

Lass uns kurz zusammenfassen: Auf der Ebene des Verstandes ist 

das Leben ein Überlebensspiel. Auf der Ebene des Selbst ist es 

ein Sinnspiel. Wer nur das Überlebensspiel kennt, baut immer 

mehr Materielles auf,  sichert sich immer mehr ab und spürt 

gleichzeitig, dass etwas Wesentliches fehlt. Denn das Spiel, 

das wirklich zählt, heißt nicht: „Wie sichere ich das ab, was ich 

erreicht habe?“ Es heißt vielmehr: „Wie lebe ich das, wozu ich 

bestimmt bin?“

Der Wechsel zwischen diesen beiden Spielen ist der eigent-

liche Übergang, den viele Menschen in der Lebensmitte spüren. 

Das Erreichte ist real und wertvoll. Doch es reicht nicht mehr als 

Antwort auf die großen Fragen des Lebens. Jetzt geht es um das 

andere Spiel. Also lass uns weiterschauen, auf welcher Ebene 

dieses Spiel eigentlich stattfindet.

„Alles, was wir durch unser weltliches Bemühen suchen, 

sind wir bereits.“ Veit Lindau

Im Leben geht es viel weniger darum, etwas zu werden und 

uns unsere „Meriten“ zu verdienen. Den inneren Grundton unse-

rer Existenz müssen wir uns nicht verdienen. Er ist die Natur 

dessen, was du bist. Deine aktuelle Sehnsucht zeigt dir den 

Weg dorthin zurück. Du wirst sehen, dass du diesen Weg bereits 

immer wieder beschritten hast. Doch er ist oft zugewuchert von 

den oben beschriebenen Ablenkungen, Verführungen und falschen 

Fährten, mit denen wir in unserem schnelllebigen und konsum-

orientierten Leben ständig konfrontiert sind. Und es braucht 

eine klare Intention und Ausrichtung, um uns auf eine andere 

Ebene der Freude einzustimmen.

Lindau beschreibt das Bewusstsein als eine Quelle, die vier 

Ebenen der Freude ausdrückt: die Freude, die du über die Sinne 
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erleben kannst, das Lieben, die Kreativität und das, was er 

die stille Essenz nennt. Die meisten Menschen haben mit dem 

Genießen und Lieben schon einige Erfahrungen gemacht und 

hatten auch schon gelegentlich Berührung mit ihrer Schöp-

ferkraft. Die vierte, die Essenz, ist das, was bleibt, wenn alle 

äußeren Quellen der Freude erschöpft sind oder wir uns vorüber-

gehend vor ihnen zurückziehen. Du kennst diese andere Art der 

Freude aus Momenten der Ruhe, in der Meditation, in Augen-

blicken von Nichts-tun-Müssen: Genau hier kommen wir vom 

Überlebens- zum Sinnspiel.

Erfolg allein erfüllt nicht

Im vorherrschenden Narrativ unserer westlichen Kultur sind wir 

isolierte Individuen in einer Welt, die wir durch Vernunft und 

Kontrolle beherrschen sollen. In dieser Geschichte führt Erfolg 

zu Befriedigung. Funktionieren und Leistungen bringen führt zu 

Bedeutung und das Erreichen unserer Ziele führt vermeintlich 

zu Erfüllung.

Erinnere dich einmal kurz an einen Moment, in dem du etwas 

Großes erreicht hast, auf das du einige Zeit hingearbeitet hast: 

einen Studienabschluss oder ein anderes Zertifikat, das deine 

Kompetenz nachweist; eine bestimmte Umsatzsumme, wenn du 

selbstständig bist; den Umzug in eine größere Wohnung oder 

die Reise zu deinem Traumort. Wie lange hat das Gefühl von 

Euphorie gehalten? Fünf Minuten, ein paar Stunden? Und wie 

war es danach? Ich vermute, da hat sich dein inneres Glücks-

thermostat wieder auf sein übliches Niveau eingeschwungen.

Die Lücke, die du zwischen dem, was du in der Welt erreicht 

hast, und deiner inneren Sehnsucht nach Erfüllung spüren kannst, 

ist, wie schon gesagt, kein Zeichen dafür, dass du undankbar 

bist. Es ist der Ruf einer anderen Geschichte. In dieser entsteht 
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Erfüllung nicht aus der Ansammlung von mate riellen Gütern oder 

üblichen, gesellschaftlich anerkannten Zielen, sondern aus dem 

Hineingeben dessen, was einzig durch dich in die Welt kommen 

kann.

Ardagh beschreibt ein Phänomen, das er den „magischen 

Schalter“ nennt. Es geht um die universelle Sehnsucht nach 

einer zentralen Entscheidung, die, wenn wir sie treffen, alle 

Lichter in uns auf einmal zum Leuchten bringt. Er hat in seinen 

Forschungsarbeiten mit vielen Klienten herausgefunden, dass es 

dabei eben nicht darum geht, immer mehr erreichen zu wollen.

Stehst du vor diesem Schalter, geht es um die Entscheidung 

für das Geben statt für das Bekommen.

Was wir wirklich suchen, ist nicht ein noch besseres Leben. 

Das ist wie eine Schimäre, also im Kern etwas, das nicht wirk-

lich existiert, sich aber in der Vorstellung sehr echt anfühlt. Wir 

suchen ein Leben, das durch uns hindurchfließt. Es besteht nicht 

nur in angesammeltem Glück, sondern im Verströmen unserer 

Gaben.

Wenn die Kräfte des Lebens seit Milliarden von Jahren das 

gesamte Universum hervorbringen und erhalten, dürfen wir viel-

leicht auch darauf vertrauen, dass sich Gutes entwickeln kann, 

ohne dass wir alles erzwingen und kontrollieren müssen. Was 

könnte entstehen, wenn wir uns dem Fluss des Lebens anvertrau-

en und lernen, mit ihm zu gehen, statt gegen ihn anzukämpfen? 

Dieser Frage gehen wir in Kapitel 6.5 noch vertieft nach.

Das Erreichte würdigen und weitergehen

Es könnte sein, dass es sich bei dir ähnlich anfühlt wie bei mir 

in den vergangenen Jahren: All das, was du erreicht hast, fühlt 

sich zwar meistens „ganz okay“, aber dennoch nicht mehr richtig 
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stimmig an. Meine These ist, dass es sich nicht mehr richtig 

anfühlt, weil es meist das Ergebnis unseres jahrelangen Kämp-

fens ist.

Doch das, was sich uns als Nächstes zeigen will, entsteht 

durch eine neue Art von Aufmerksamkeit. Wenn wir ehrlich sind, 

wissen wir, dass wir Ziele, die wir für uns als wichtig erkannt 

haben, oft erzwingen wollen. Der Kampf entsteht, indem wir 

wie Stiere „ab durch die Mitte“ auf dieses Ziel zu preschen. Doch 

wie wäre es, wenn wir aufhören, gegen das zu sein, was das 

Leben mit uns auf dem Weg vorhat? Was, wenn wir so fokussiert 

auf unser rotes Tuch sind, dass wir vergessen, in der Manege des 

Lebens zu spielen?

Vielleicht kennst du die alte biblische Geschichte: Der Pro-

phet Jona bekommt von Gott den Auftrag, in die große Stadt 

Ninive zu gehen und die Menschen dort zur Umkehr aufzurufen. 

Doch Jona hat keine Lust, oder tiefer geschaut: Er hat Angst, 

diesen unangenehmen Auftrag zu erfüllen. Er flieht in die ent-

gegengesetzte Richtung und steigt auf ein Schiff. Ein schwerer 

Sturm kommt auf. Die Seeleute werfen ihn schließlich ins Meer, 

um sich selbst zu retten, weil sie vermuten, dass Jona „seinen 

Sturm“ mit auf das Schiff gebracht hat. Im Meer wird Jona von 

einem Wal verschluckt. Drei Tage und Nächte verbringt er in 

dessen Bauch. Dort erkennt er, dass er seinem Auftrag nicht 

entkommen kann. Er hört auf, sich zu wehren, und wird schließ-

lich wieder an Land ausgespuckt. Diesmal geht er nach Ninive 

und erfüllt seinen Auftrag.

Meiner Erfahrung nach will das Leben von uns zum Glück gar 

nicht so „Wildes“ wie von Jona. Vielmehr dürfen wir sogar mit 

einer kindlichen Neugier und Freude darauf vertrauen, dass es 

zu unserem höchsten Wohle ist, was da mit uns geschehen will.
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Das heißt nicht, dass wir passiv werden. Hingabe bedeutet 

nicht, sich auf die Couch zu legen und auf göttliche Paketzustel-

lungen zu warten. Es bedeutet eher, dass wir nicht mehr gegen 

die Richtung drücken, in der eigentlich etwas in uns wachsen will.

Das Ego und die Selbstverwirklichung

Das Ego, also unser Verstandes-Alltags-Identitätssystem, neigt 

dazu und hat sogar die evolutionäre Aufgabe, Informationen 

herauszufiltern, die nicht mit dem übereinstimmen, was wir 

bereits über uns zu wissen glauben. Das bedeutet: Je mehr wir 

uns an ein bestimmtes Selbstbild gewöhnt haben, desto schwie-

riger wird es, neue Möglichkeiten zu sehen. Was jenseits dieses 

Selbstbildes liegt, sprich unsere tieferen Potenziale und unsere 

wahren Wünsche, wandert erst mal ins Unbewusste.

Und genau dort wartet es in Ruhe, bis die Zeit reif ist. Dieser 

wissende Teil liegt nicht außerhalb von uns, sondern in dem 

Bereich unserer selbst und unseres Körpers, den wir noch nicht 

vollständig kennen. Die Sehnsucht, die du spürst, ist der Ruf 

dieses tieferen Teils, der gehört werden möchte.

Es gibt da diesen kleinen, aber wesentlichen Unterschied 

zwischen dem „Austoben des Egos“ und echter Selbstverwirk

lichung. Der wahre innere Ruf ist individuell, jedoch nicht egois-

tisch. Er spricht nicht davon, was du vom Leben willst, sondern 

was das Leben von dir will und was du dem Leben geben kannst.

Das, was du bisher erreicht hast, war nicht falsch. Es war sehr 

wichtig, um vielfältige Lebenserfahrungen zu machen. Aber es 

reicht nicht mehr als Antwort auf die Frage, die sich dir jetzt an 

der Schwelle zu deiner nächsten Lebensphase stellt. Die Sehn-

sucht, die du spürst, zeigt nun nicht mehr in die Richtung, was 

du verpasst hast und wie du das vielleicht noch nachholen soll-

test. Sie zeigt dir, in welche Richtung du wachsen darfst.
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„Die Angst vor dem Tod folgt aus der Angst vor dem Leben. 

Ein Mann, der vollständig lebt, ist jederzeit bereit  

zu sterben.“ Mark Twain

Das hat überhaupt nichts mit Gleichgültigkeit oder Lebensmüdig

keit zu tun, sondern ist ein Zeichen dafür, dass dieser Mensch 

sein Leben wirklich gelebt hat. Kannst du dich vielleicht auch 

an Momente erinnern, in denen du das Gefühl hattest, wenn du 

genau jetzt sterben würdest, wäre es eigentlich völlig in Ord-

nung? Ich vermute, es waren die Momente, in denen du sehr mit 

dir und vielleicht auch mit anderen Menschen verbunden warst, 

die diese Art von tiefer Freude in dir ausgelöst haben.

Dieser Zustand, in dem sich dein Leben erfüllt anfühlt, wird 

als „Alignment“ bezeichnet, also als innere Stimmigkeit und 

Ausrichtung. Oder noch genauer: Er beschreibt das stimmige 

Zusammenspiel deines inneren Kerns (Werte, Wahrheit, Purpo-

se) mit deinem äußeren Leben (Entscheidungen, Handlungen, 

Beziehungen). Alignment ist damit keine einmalige Sache, son-

dern eine tägliche, lebendige Ausrichtung.

Stell dir vor, du schwimmst mit in einem Fluss und steuerst 

gerade so viel, dass du nicht ans Ufer kommst oder mal einem 

Hindernis ausweichst. Ansonsten lässt du dich führen und trei-

ben. Hast du dieses Gefühl?

Hartmut Rosa, Soziologieprofessor und Autor der Resonanz-

theorie, beschreibt es so: Wir sind ständig damit beschäftigt, 

unsere Ressourcenlage zu optimieren, sei es, den nächsten Kar-

riereschritt zu planen, gesünder und attraktiver zu werden oder 

unser Beziehungsnetz zu erweitern. Leider führen uns diese 

Bestrebungen nicht zu unserem eigentlichen Ziel, uns gut in der 

Welt zu fühlen und gerne zu leben. Eine gute Ressourcenaus-

stattung, so Rosa, garantiert kein gelingendes Leben.
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Was wirklich zählt, ist die Qualität der Beziehung zur Welt. 

Rosa nennt das ein „anschmiegsames Weltverhältnis“. Das ist ein 

Zustand, in dem du gleichzeitig ganz nah bei dir selbst und doch 

im Leben zu Hause bist. Dieses Gefühl entsteht nicht durch mehr 

Erreichen. Es entsteht, wenn du beginnst, aus deiner inneren 

Mitte heraus „in Alignment“ zu leben.4

Genau das ist die Obergrenze, quasi die Decke, die dein inne-

res Thermostat aus Kapitel 2.4 einzieht: wie viel Gutes, wie viel 

Freude, wie viel Erfüllung wir uns wirklich zugestehen. Und wenn 

wir an diese Decke stoßen, weil das Erreichte wächst, weil sich 

etwas entfalten will, beginnen wir unbewusst, gegenzusteuern.

Das ist der Moment, in dem ein von außen betrachtet erfüll-

tes Leben sich trotzdem unvollständig anfühlt. Gar nicht, weil 

etwas fehlen würde, sondern weil sich etwas noch nicht in voller 

Größe und Schönheit zeigen darf.

p Ich bin erst glücklich, wenn …

Ich lade dich ein, einmal deine Sehnsucht und deine inneren 

Bedingungen, die aktuell noch deinem Gefühl von Glück und 

Erfüllung entgegenstehen, sehr genau zu erkunden. Geh doch 

mal einige Lebensbereiche durch wie: Partnerschaft/Bezie-

hungen, Job, Finanzen, Gesundheit, Hobbys, Spiritualität etc. 

Formuliere so viele Sätze wie möglich nach dem Muster: 

„Ich bin erst glücklich und zufrieden, wenn …“

Hier einige Beispiele:

•	 Ich kann erst glücklich sein, wenn meine Rückenschmerzen 

weg sind.
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•	 Ich bin erst glücklich, wenn mein Partner mich wieder mehr 

sieht und sich mir liebevoller zuwendet.

•	 Ich bin erst glücklich, wenn ich endlich ein stabiles Einkom-

men oder Umsatzniveau erreiche.

•	 Ich bin erst glücklich, wenn ich sichtbarer werde und mehr 

Kund:innen gewinne.

•	 Ich bin erst glücklich, wenn ich es endlich schaffe, morgens 

eine halbe Stunde zu meditieren.

Was passiert, während du dir noch einmal in Ruhe durchliest, 

was du aufgeschrieben hast? Was wird dir klar?

Vielleicht hast du beim Schreiben bemerkt, wie schnell wir 

unser Glück an Bedingungen knüpfen. Das tun wir so selbst-

verständlich, dass wir es kaum noch wahrnehmen. Diese inne-

ren Sätze wirken oft harmlos. Gleichzeitig verschieben sie das 

Leben immer wieder in eine Zukunft, die noch nicht da ist. Sie 

halten uns in einer Bewegung des Wartens fest, obwohl das 

Leben längst stattfindet.

Vielleicht spürst du nach dieser Übung bereits, dass hinter 

vielen dieser Bedingungen ein tieferes Gefühl liegt: eine Sehn-

sucht nach Sicherheit, nach Ruhe oder danach, getragen zu sein 

und sich nicht alleine durch das Leben kämpfen zu müssen.

Und oft versuchen wir genau deshalb, uns an Gedanken, 

Rollen, Geschichten oder Vorstellungen festzuhalten, von denen 

wir hoffen, dass sie uns irgendwann Frieden geben werden.

Doch was wäre, wenn unter all diesen Schichten längst 

etwas in dir existiert, das nicht erst „werden“ muss? Ein Ort in 

dir, der nicht darauf wartet, dass endlich alles perfekt ist.

Die folgende innere Reise lädt dich ein, diesem Ort ein 

wenig näherzukommen. Ich spreche darin nicht deinen Verstand 
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an, sondern deine Erfahrung: Schicht für Schicht und Atemzug 

für Atemzug.

 Reise zur Quelle 

Lade dir hier auf der Bonusseite zum Buch  

die Audiodatei herunter (ohne Anmeldung).

1.4 Antworten entstehen lassen

Bevor wir weitergehen, möchte ich dir vorstellen, was du in 

diesem Buch finden wirst und was nicht, denn du hast vermut-

lich schon gemerkt, dass ich hier einen anderen Ansatz verfolge. 

Du wirst hier keine der üblichen Stressbewältigungsstrategien 

finden: keine Atemtechnik für den Feierabend, keine Checklis-

te für mehr Selbstfürsorge, keine zehn Gewohnheiten, die dein 

Leben sofort leichter machen. Auch wirst du hier nicht die Bot-

schaft finden, dass du nur dein Mindset optimieren musst, um 

endlich glücklich zu sein. Das mag dich überraschen, wenn du 

ein Buch zum Thema Stress und Lebensmitte erwartet hast, das 

dir schnelle Antworten gibt.

Was du hier findest, sind keine klassischen Antworten, die dir 

auf dem Silbertablett präsentiert werden. Und doch sind es Ant-



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

40

worten des Lebens selbst, wie der Weg aussehen könnte hin zu 

dir und deinem besten Leben. Antworten dieser Art benötigen 

keine neue Technik. Sie brauchen jedoch deine Bereitschaft, 

ernst zu nehmen, was da in dir verborgen liegt und dann deine 

inneren Schätze zu heben.

Der Wendepunkt liegt nicht im mehr Konsumieren, sondern 

im Ernstnehmen dessen, was du längst weißt und in dir über 

viele Jahre deines Lebens erworben hast. Lass uns hier genauer 

und tiefer hinschauen.

Nicht einfach weitersammeln

Denke gerne mal an die vergangenen Jahre und Monate deines 

Lebens zurück. Vielleicht hast du manchmal, wenn du einen 

Newsletter gelesen hast oder jemand dir begeistert von einem 

ganz besonderen Seminarerlebnis erzählte, auch einen inneren 

Unwillen gespürt. Ich vermute, dass sich darin ein inneres Sät-

tigungs- oder gar Übersättigungsgefühl gezeigt hat.

Oder du hast eine Müdigkeit oder eine innere Schwere 

gespürt, die dich wissen ließ, dass du an genau diesem Punkt, 

an dem dich das Marketing für einen Kurs oder ein Buch abge-

holt hat, bereits mehrere Runden gedreht hast.

Oder, Hand aufs Herz, wie viele Onlinekurse und ungeöffnete 

Freebies hast du „unbesehen“ auf deinem Rechner gebunkert, 

quasi für bessere Zeiten, wenn du dafür mal Ruhe und Muße 

hast? Wie viele ungelesene Bücher stapeln sich bei dir? (Danke, 

dass du dieses gerade liest, ich weiß deine Zeit und Aufmerk-

samkeit sehr zu schätzen!)

Oder du stöberst auf Minimalismus-Seiten, versuchst, dich 

von dem äußeren Zuviel zu befreien, um innerlich endlich mehr 

Einfachheit und Klarheit zu spüren. Ich habe vor zwei Jahren 

unser Familienhaus aufgegeben, als meine Kinder ausgezogen 
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waren. Es war viel schmerzhafter, als ich mir das vorher vorge-

stellt hatte. Denn das Aufräumen spült auch jede Menge emo-

tionaler Prozesse mit hoch. Das sind geronnene Emotionen, die 

nicht nur an alten Erinnerungsstücken kleben, sondern an dem 

Vielerlei, das wir nicht loslassen können und in den Schränken 

und Kellern verstauen, auch wenn wir längst darüber hinaus-

gewachsen sind.

Loslassen, damit Neues wachsen kann

Derzeit bin ich dabei, meine „Akademie für Coachs“ mit vier 

großen Weiterbildungen loszulassen. Wenn ich mir überlege, 

wie viel Lebenszeit ich da hineinsteckte und wie viele Schätze 

sich darin angesammelt haben, fällt mir das nicht leicht. Dieses 

Geschäftsmodell hat für einige Jahre seinen Dienst getan. Dann 

hatte ich es noch zwei Jahre „auf Halde“ gelegt, weil ich es noch 

nicht loslassen konnte, obwohl ich es nicht länger aktiv in meine 

nächste berufliche Phase mitgenommen habe.

Alles, was wir nicht mehr aktiv in unserem Leben bewegen und 

was innerlich irgendwie „ausgedient“ hat, im positivsten Sinne, 

belastet uns. So ist zumindest meine Erfahrung. Es hängt sich 

energetisch an uns, sodass wir nur sehr schwer in Neues starten 

können. Gerade wenn du wie ich eine „Scanner-Persönlichkeit“ 

bist, die viel Material als „Möglichkeiten“ für zukünf tige tolle und 

kreative Projekte hortet, weißt du, wovon ich spreche. Du bist 

also herzlich eingeladen, tief einzuatmen, Abschied zu nehmen, 

die Gefühle zuzulassen, die dich dann durchfluten, und wenn es 

so weit ist, sie gehen zu lassen. Vermutlich fühlst du dich dankbar 

für das, was war, und gleichzeitig viel erleichterter und befreiter.

Wenn wir das Loslassen überspringen wollen, kann es sein, 

dass sich unsere Entwicklung wie eine Schleife anfühlt. Wir krei-

sen immer in ähnlichen Bahnen, die immer wieder einen neuen 
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„Anstrich“ bekommen, statt dass unsere Entwicklung zu einer 

spiralförmigen Bewegung wird, die uns in einen echten Wachs-

tumsprozess führt. Ob in die Tiefe oder in die Höhe: Nimm das 

Bild, das sich besser für dich anfühlt.

Ich glaube, das ist der Beginn, auf eine andere Art zu leben: 

•	 nicht festzuhalten, was gehen will

•	 nicht anzuschieben, was noch nicht reif ist

•	 und nicht alles, was früher einmal wertvoll war, in die nächste 

Lebensphase mitzuschleppen, nur weil es damals wichtig war
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Weniger denken und tiefer nach innen lauschen     

In unserer Kultur haben wir vergessen, gut zu unterscheiden zwi-

schen dem Intellekt, der aufnimmt, analysiert und die Gedanken 

in bestehende innere Systeme einordnet, und der Intuition, die 

empfängt und ganzheitliche Antworten auf das Leben findet. Wir 

hatten bereits gesehen, dass unser Verstand sich von den lau-

testen Reizen ablenken lässt. Und das ist gar nicht logisch, aber 

neurobiologisch in uns angelegt, weil es früher, also damals in 

der Steppe, für das Überleben erforderlich war. So verlieren wir 

uns in Eindrücken von außen, auf die wir dann brav reagieren. 

Und vor lauter reaktiver Lebenszeit vergessen wir das Innehalten 

oder haben schlichtweg keine Zeit mehr dafür. Damit schneiden 

wir uns von unserem kreativ-proaktiven Potenzial ab, noch bevor 

wir überhaupt angefangen haben, es wirklich zu entdecken.

Was weiterhilft, ist die Wiederentdeckung des umgekehr-

ten Weges, auf dem wir erst nach innen und dann nach außen 

gehen. Wir können lernen, der inneren Stimme zu lauschen und 

erst dann zu handeln. Wir können bewusst einige Momente oder 

Atemzüge innehalten. Nur in diesen Momenten ist es uns am 

Anfang möglich, die Impulse wahrzunehmen, die in uns aufstei-

gen. Später wird das meiner Erfahrung nach etwas besser, sodass 

wir auch mitten im „normal lauten“ Alltag die Stimme hören.

Wenn dann der Impuls von innen da ist, darf der Verstand 

wieder mitspielen. Unser Leben ist dann gar nicht weniger rati-

onal, es ist tiefer rational, denn wir verbinden unsere beiden 

Denk- und Wahrnehmungssysteme wieder besser miteinander.

Ein sehr hilfreiches Gedankenmodell, das ich bei Arjuna 

Ardagh gefunden habe, ist die Unterscheidung zwischen horizon

talen und vertikalen Gedanken. Horizontale Gedanken treiben 

wie Blasen auf der Oberfläche eines Sees. Sie entstehen aus vor-

herigen Gedanken und prägen die vermeintlich neuen Gedanken 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

44

in einem endlosen Kreislauf des Recycelns. Der überwiegen-

de Teil unserer täglichen Gedanken ist ja nicht neu, sondern 

eine Wiederholung alter Muster, Interpretationen und innerer 

Dialoge. Vertikale Gedanken hingegen entstehen in der Tiefe 

und steigen auf. Sie beginnen als subtile, kaum wahrnehm bare 

Impulse und werden beim Aufsteigen lebendiger, deutlicher 

und origineller. Diese zarten Anstöße, was wir jetzt im Moment 

tun können, wenn wir dem Leben „antworten“, sind es, die uns 

wirklich weiterbringen.

 Als alleinerziehende Mutter von zwei sehr aktiven Jungs hatte 

ich lange eine sehr klare Überzeugung: Ich bin die Erwachsene 

hier. Ich weiß, wie die Welt funktioniert, also auch, was gut für 

die beiden ist und was schlecht. Ich habe es als meine Aufgabe 

gesehen, ihnen die Spielregeln beizubringen und dafür zu sorgen, 

dass sie sich „anständig“ benehmen. Im Rückblick nenne ich das 

meine Dompteur-Phase.

Was folgte, war eine längere Reihe von Lektionen, die mir 

meine Kinder mit bemerkenswerter Geduld und Freundlichkeit bei-

brachten. Wenn ich unbewusst versuchte, sie emotional zu erpres-

sen, um meine Ziele durchzusetzen, konnten sie mir das haar-

genau benennen: „Mama, du willst, dass ich mich jetzt schlecht 

fühle!“ Wenn ich Dinge von ihnen einforderte, hinter denen ich 

selbst nicht wirklich stand, beispielsweise so manche in meinen 

Augen wenig sinnvolle Hausaufgabe zu machen, spürten sie das 

und spiegelten es mir sofort.

Irgendwann, ich glaube, es war an einem kinderfreien 

Wochenende, hatte ich einen Gedanken, ohne bewusst darüber 

nachgedacht zu haben: „Hör auf, an ihnen ‚herumzudoktern‘. Sie 

sind gut so, wie sie sind. Lern einfach mit ihnen und vor allem 

auch von ihnen.“
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Ich glaube, genau das meint Ardagh mit einem vertikalen Gedan-

ken: Es sind Impulse, die von einer Ebene kommen, die tiefer 

liegt als unser gewöhnliches Denken. Ich vermute, sie kommen 

dann, wenn wir oft genug in die Irre gelaufen und bereit sind, 

die Dinge anders wahrzunehmen und zu tun.

Wenn wir mehr Wissen sammeln, vermehren wir also eher 

unsere horizontalen Gedanken. Denn wir nehmen auch eher das 

aus dem Gelernten mit, was am Bestehenden andockt. Was tat-

sächlich weiterhilft, ist zu lernen, wie wir uns für die vertikale 

Dimension öffnen. Und der einfachste und bewährteste Weg dort-

hin ist, immer wieder still zu werden und nach innen zu lauschen, 

dorthin, wo die vertikalen Erkenntnisse aufsteigen können.

Raum für neue Impulse schaffen

Unterhalb unserer horizontalen Gedanken schwimmen auch 

unsere Überzeugungen und Glaubenssätze. Sie beschränken das, 

was wir bereit sind zu erleben, weil sie die Filter sind, durch die 

wir unsere Wirklichkeit wahrnehmen. Und weil wir alle in unse-

rer Kindheit Überzeugungen über uns und die Welt übernom-

men haben, oft unter dem Druck von Angst und Anpassung, sind 

diese Überzeugungen tief in uns verwurzelt und bilden einen 

stabilen, jedoch begrenzten Rahmen dafür, wie wir uns selbst 

und die Welt sehen.

Der entscheidende Schritt ist nun nicht, immer mehr zu wissen 

und damit die Ebene unserer horizontalen Gedanken immer dicker 

und dichter werden zu lassen. Ich habe mal gelesen, dass wir 

keinen Platz mehr für den Landeanflug intuitiver Impulse haben, 

wenn wir zu viele Gedanken haben. Ich mag dieses Bild, weil es 

mich auch im Alltag dazu bringt, Gedanken weiterziehen zu lassen 

wie Flugzeuge, in die ich nicht einsteigen will.
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Bei meinen Klient:innen auf Purpose-Suche erlebe ich immer 

wieder die missverständliche Annahme, dass mehr Wissen und 

mehr Selbstanalyse automatisch zu mehr Klarheit führen würden. 

Leider führt hier überwiegend das Ego die Analyse durch, nicht 

der Teil von uns, der unseren „Zweck der Existenz“ kennt. Der 

Purpose liegt im Unbewussten beziehungsweise noch genauer im 

Überbewussten, also in dem Teil in uns, der um unsere tiefste 

Natur und unsere Bestimmung weiß.

Wenn wir also unsere Muster, Interessen und bisherigen 

Erfahrungen analysieren, kommen wir an eine Grenze: Das Ego 

kann nur mit dem arbeiten, was es bereits kennt. Um wirklich 

zu erkennen, wer du bist, braucht es irgendwann den direkten 

Kontakt mit dem, was tiefer liegt.

Sinn leben, nicht nur kennen

Die tiefere Bedeutung des eigenen Lebens zu kennen und ihr 

treu zu sein, eröffnet in uns neue Kraftquellen, die weit über 

unsere begrenzte Ich-Willenskraft hinausgehen. Diese Kräfte 

entsteht nicht durch mehr Wissen, sondern durch mehr Hingabe 

an das, was wir bereits wissen und was durch uns in der Welt 

leben will.

Den Sinn des Lebens können wir nicht wie eine konkrete 

Aufgabe erfüllen und dann abhaken. Wir können uns ihm nur in 

jedem Moment noch intensiver hingeben. Das ist eine andere 

Art von Arbeit als das Sammeln von Erkenntnissen. Es ist die 

Arbeit des Lebens selbst. Einer meiner Lieblingsphilosophen, 

hat es wunderbar formuliert: 

„Es kommt darauf an, eine Wahrheit zu finden,  

die für mich wahr ist, [und damit] die Idee zu finden,  

für die ich leben und sterben will.“  

Søren Kierkegaard
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Genau das macht den Unterschied zwischen Wissen und geleb-

tem Sinn aus. Wissen lässt sich ansammeln. Sinn muss gelebt 

werden, und zwar täglich, in konkreten Entscheidungen und 

kleinen Antworten auf das, was das Leben uns vor die Füße 

stellt. Nur das ist ein purpose-orientiertes Leben, das aktiv an 

dem ausgerichtet ist, was uns zutiefst wichtig ist. Da ist dann 

kein großer Plan und keine perfekt ausformulierte Lebensvision, 

sondern die tägliche Haltung, mit der wir unser Leben immer 

wieder neu „in Alignment“ bringen.

Der berühmte Begründer der Logotherapie, Viktor Frankl, der 

dem Sinn im Therapiegeschehen endlich seinen angemessenen 

Raum einräumte, nannte das den „Willen zum Sinn“. Das ist unsere 

angeborene Motivation, die uns dazu bewegt, über unser Alltags-

bewusstsein hinaus auf etwas gerichtet zu sein, das über uns 

selbst hinausgeht. Diesen Willen musst du gar nicht entwickeln. 

Er ist schon da. Die Frage ist nur, wie viel Raum du ihm gibst.

Dir erlauben, deinen Genius zu leben

Sinnsuche heißt bei den meisten Menschen auch, dass sie sich 

zutiefst danach sehnen, sie selbst sein zu dürfen. Ich glaube, 

wir haben uns nicht wirklich verloren, wir dürfen uns nur neu 

entdecken und erkennen. Stell dir vor, du ziehst die Mattfolie 

vom Spiegel deines bisherigen Lebens, um dir wieder klar in die 

Augen sehen zu können.

In seiner Arbeit mit Tausenden von Menschen hat Gay Hen-

dricks immer wieder beobachtet, dass das Problem der „moder-

nen“ Menschen nicht im fehlenden Wissen liegt. Es liegt viel-

mehr in der geringen Bereitschaft, das bereits Gewusste wirklich 

zu leben und damit über diese innere Schwelle zu gehen.

Erst bei ihm habe ich verstanden, dass oft auch das, was wir 

gut, ja sogar exzellent können, uns in unserer Komfortzone hält. 
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Der Unterschied zwischen Exzellenz und deiner „Zone of Genius“ 

liegt nicht in dem, was du kannst. Er liegt in dem, was du dir 

erlaubst. Exzellenz entsteht dort, wo du deine Fähigkeiten sicher 

beherrschst. Deine Genius-Zone beginnt dort, wo du aufhörst, 

dich zurückzuhalten. Und da wird es spannend. Genau dafür 

brauchst du eine Portion Mut, dich selbst ernst zu nehmen. Aber 

das schauen wir uns gleich noch einmal genauer an.

Die entscheidende Frage ist dann nicht: Kann ich das wirk-

lich? Sondern: Erlaube ich mir, genau das ganz zu sein und ganz 

zu leben?

1.5 Du bist im Wandel

Was du gerade erlebst, ist keine Midlife-Crisis im klinischen 

Sinne, keine Erschöpfung, die du „weg-atmen“ könntest, und 

auch kein spirituelles Defizit, das du mit noch einem weiteren 

Seminar füllen müsstest. Es ist ein Übergang. Und Übergänge 

folgen einer eigenen inneren Logik, die gut erforscht und tief in 

menschlicher Erfahrung verankert ist.

In den Forschungsarbeiten zu meiner Dissertation und dem 

Übergangscoaching-Buch, das ich vor 15 Jahren geschrieben 

habe, gab es bei mir einen großen Aha-Effekt. Mir war bis dahin 

nicht klar, dass Übergänge im Leben aus drei Phasen bestehen: 

dem Abschied vom Alten, der Zwischenzeit, also dem Nicht-

mehr und Noch-nicht, und dem Neubeginn. Das hört sich erst 

mal trivial an. In unserer Gesellschaft gehen wir aber davon 

aus, dass Veränderungsprozesse einfach aus einem Vorher- und 

einem Nachher-Zustand oder aus einem Ist- und einem Zielzu-

stand bestehen. Die wichtigste und oft auch längste Phase, in 

der die innere Transformation geschieht, lässt dieses Paradigma 

einfach unter den Tisch fallen.
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Mein zweiter Aha-Effekt war, dass in Übergängen immer alle 

Phasen parallel laufen, nur mit unterschiedlichen Gewichtun-

gen. Das macht das Übergangsgeschehen natürlich komplexer. 

Was viele Menschen verwirrt und belastet, ist nicht der Übergang 

selbst, sondern das Wesen der Zwischenzeit. Sie fühlt sich für 

viele wie Stillstand an, wie selbstverschuldetes Versagen, nicht in 

die Pötte zu kommen, also wie Orientierungslosigkeit ohne Grund. 

Aber genau in dieser Zwischenzeit finden wir ja erst den Ort und 

die Zeit, an denen das Wesentliche ans Tageslicht tritt.

Abb. 1 William Bridges: Managing Transitions (Übersetzung M.N.)3

Die Schwelle zur nächsten Runde

Wenn du deinen Weg wirklich ernst nimmst, dann kommt irgend-

wann der Moment, in dem das bisherige Kapitel zu Ende ist. Da 

ist nichts schiefgegangen und du hast gar nichts falsch gemacht, 

sondern du hast es vermutlich so vollständig „durchgelebt“, dass 

ein „Weiter so“ dir nicht länger ausreicht. Meine computerspiel-
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affinen, inzwischen erwachsenen Kinder würden sagen: „Du hast 

halt das Level durch. Jetzt wartet die nächste Runde auf dich.“

Veit Lindau beschreibt in diesem Zusammenhang drei Gebur-

ten im menschlichen Leben: Die erste ist die physische. Die 

zweite setzt ein, wenn wir erkennen, wofür wir angetreten sind. 

Die dritte und tiefste wird durch die Frage ausgelöst: „Wer bin 

ich wirklich?“ Diese dritte Geburt, schreibt Lindau, versuchen 

wir meist einige Male zu vermeiden.1

Der Übergang, den du gerade erlebst, ist oft genau diese 

zweite oder dritte Geburt. Meiner Erfahrung nach liegen diese 

manchmal auch sehr eng beieinander. Also noch einmal: An dir 

ist nichts falsch. Du wirfst ein zu eng gewordenes Korsett ab 

und schaust, welches Gewand du jetzt anlegen willst.

Es kursiert die Erzählung, dass in manchen indigenen Völ-

kern Frauen erst mit 52 Jahren als „erwachsen“ gelten. Ist das 

nicht beruhigend und letztlich wunderschön, dass wir in einem 

Alter, in dem sich manche schon auf das Altenteil begeben 

wollen, noch einmal neu in eine ganz andere Lebensqualität 

hineingeboren werden? Ich empfinde es als die Chance auf ein 

zweites, freieres und glücklicheres Leben. Und genau um diese 

Reise geht es in diesem Buch.

Das Verlustgefühl zulassen

Du kennst sicher das Prinzip „Stirb und werde“ als den Grund-

charakter echter transformativer Erfahrungen: Zunächst klingt 

das bewusste Loslassen alter Muster, liebgewordener Lebensvor-

stellungen und überholter Ziele schmerzhaft oder auch bedroh-

lich. Doch was stirbt, ist zum Glück nie das Wesentliche. Was 

stirbt, sind die Schichten, die das Wesentliche überlagert haben.

Ein Übergang ist immer ein solches Sterben und Werden. 

Die alte Orientierung reicht nicht mehr. Die neue ist noch nicht 
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sichtbar. Genau dieser Zwischenraum ist der Ort der eigentlichen 

Verwandlung. Manchmal fühlt er sich an wie ein Ende oder eine 

Krise, die sehr dauerhaft erscheint. Doch es ist der Schwellen-

punkt in dein reifes Leben.

Ardagh war befreundet mit dem Musiker Leonard Cohen, der 

einmal gesagt hat: „Wir denken, dass wir hier sind, um die uns 

zugedachte Aufgabe glorreich zu erfüllen. Aber wenn wir ein biss-

chen reifer werden, stellen wir fest, dass wir hier sind, um zu ver-

sagen und zu lernen, es nicht persönlich zu nehmen.“ 4 

Das klingt ein bisschen ernüchternd und gleichzeitig befrei-

end: Der Übergang, den du gerade erlebst, ist kein Zeichen 

deines Scheiterns. Er ist ein Zeichen deiner Reife.

Unter allen Schichten, all den Überzeugungen, Urteilen, 

Schutzmustern und dem „Zeugs“, das sich im Laufe eines Lebens 

ansammelt, befindet sich der Mensch, der du wirklich bist. Stell 

dir vor, dass du als Mensch unter diesen Schichten eigentlich 

dafür brennst, einen Beitrag zum Leben zu leisten. Denn wir alle 

wollen aus tiefstem Herzen, dass es etwas bedeutet, gelebt zu 

haben.

Auf deinen inneren Bauplan vertrauen

Der amerikanische Übergangsforscher William Bridges beschreibt, 

dass die Zwischenzeit die am stärksten missverstandene Phase 

im gesamten Übergangsprozess ist. Sie wird von den meisten 

Menschen als unangenehm und verstörend empfunden. Daher 

wollen wir sie für gewöhnlich so schnell wie möglich durchlaufen 

oder bestenfalls direkt abkürzen. Tatsächlichfühlt sie sich reich-

lich unangenehm an: Alles ist in Bewegung, nichts funktioniert 

mehr nach den alten Mustern. Neue Regeln und Verhaltenswei-

sen sind noch unklar, und mit jedem Tag werden die Selbst-

zweifel größer, weil ja vermeintlich bei unseren Mitmenschen 
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alles „normal“ läuft. Wir spüren, dass unsere Prioritäten immer 

unklarer werden. Und zudem dauern diese inneren Prozesse 

auch noch viel länger, als wir dachten. Wichtig ist jetzt, dass du 

dieses unangenehme, manchmal gar verstörende Gefühl immer 

wieder bewusst zulässt und nicht durch Ablenkungen aller Art 

zudeckst.

Dass hier ein echter Zerstörungsprozess als Voraussetzung 

für den Neuaufbau vor sich geht, kannst du am Beispiel der 

Verpuppung einer Schmetterlingsraupe tiefer verstehen: Was 

diesen Prozess so besonders macht, sind die sogenannten Ima-

ginalzellen. Das sind winzige Zellgruppen, die bereits in der 

Raupe vorhanden sind und die alles Wissen über den Bauplan 

für den zukünftigen Schmetterling in sich tragen. In ihnen ist 

also festgeschrieben, wie Flügel, Fühler, neue Organe und all 

das, was einen Schmetterling ausmacht, auszusehen haben.

Was die Raupe Ende der Welt nennt,  

nennt der Rest der Welt Schmetterling.  

Lao Tse

Wenn die Raupe sich nun im Kokon auflöst, wird ihr bisheriger 

Körper zu einer Art flüssiger Masse. Das alte System zerfällt fast 

vollständig. In dieser Phase werden die Imaginalzellen zunächst 

sogar vom alten Organismus als „fremd“ erkannt und angegrif-

fen. Doch sie geben nicht auf. Sie verbinden sich miteinander, 

finden sich, beginnen zu kooperieren und bauen schließlich aus 

diesem scheinbaren Chaos heraus den neuen Körper auf. Zwi-

schendrin kann man allerdings nicht glauben, dass aus dieser 

schleimigen Masse jemals ein Schmetterling wird!  Genau das 

ist die Zumutung und gleichzeitig die große Hoffnung deines 

Übergangs: Du kannst im Moment noch nicht vollständig sehen, 

was aus dir werden will. Aber das bedeutet nicht, dass nichts 
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geschieht. Vielleicht sind deine Imaginalzellen längst am Arbei-

ten. Ich glaube, es gibt da auch in dir einen Bauplan, der am 

Werk ist. Ich wünsche dir, dass du lernst, ihm zu vertrauen, auch 

wenn du manchmal gar nicht so genau wissen musst, wie dieser 

Umbau in dir geschieht.

Und genau in diesem Vertrauen beginnt der Weg  

zurück zu dir.

﻿
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2

Du stehst nicht am Anfang
W

Ich vermute, du hast beim Lesen des ersten Kapitels bereits 

gespürt, dass dein Leben nicht bloß zufällig so verlau-

fen ist, wie es verlaufen ist. Dass sich selbst in Brüchen, 

Umwegen und scheinbaren Sackgassen etwas verbirgt, das dich 

geformt hat und bis heute durch dein Leben wirkt.

Im zweiten Kapitel gehen wir deshalb einen Schritt weiter: 

weg von der Frage, was das Gefühl der Unstimmigkeit zu bedeu-

ten hat, hin zur Frage, was sich durch all deine Erfahrungen 

hindurch bereits entwickelt hat. Denn wir unterschätzen oft, 

wie viel innere Reife, Fähigkeit und Orientierung längst in uns 

entstanden ist.

In diesem Kapitel bist du eingeladen, dein eigenes Leben 

nicht länger nur aus der Perspektive einzelner Ereignisse zu 

betrachten, sondern als Entwicklungsweg mit wiederkehren-

den Themen, Fähigkeiten und inneren Bewegungen. Genau 

hier beginnst du auch, freundlicher, wahrhaftiger und verbun-

dener auf das zu schauen, was dich und deine Einzigartigkeit 

ausmacht.

2.1 Du hast längst begonnen

Glaubst du, dass dein Leben eine „Laune der Natur“ ist und dass 

du demnach so etwas wie ein Zufallsprodukt bist? Oder hast du 
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für dich schon einmal im Rückblick wahrgenommen, dass sich 

deine Biografie mit all ihren vermeintlichen Um- und Irrwegen 

doch irgendwie sinnvoll anfühlt?

Letztlich wissen wir nicht, ob wir ein zufällig hingeworfener 

sonderbarer Zellklumpen mit ein bisschen Gefühls- und Refle-

xionsfähigkeit sind, der beim nächsten Fingerschnippen auch 

schon wieder weg vom Fenster ist. Das wäre die existenzialis-

tisch-nihilistische Variante. Doch lass uns kurz innehalten und 

anschauen, was diese Sichtweise, wenn wir sie wirklich glauben 

würden, ganz konkret im Alltag mit uns macht.

Ein Leben ohne Sinn hat seinen Preis

Wenn mein Leben im Grunde bedeutungslos ist, sprich, wenn die 

Frage nach dem Sinn schlicht keine Antwort hat, weil es keine 

gibt, dann folgt daraus eine bestimmte innere Haltung. Ich kann 

sie eine Weile intellektuell „wegstecken“. Aber auf Dauer hat 

sie ihren Preis. Wer tief im Innern davon überzeugt ist, dass es 

nichts bedeutet, hier zu sein, wird irgendwann aufhören, sich 

wirklich in das Leben hineinzugeben, sei es in Beziehungen, im 

Arbeitskontext oder in der eigenen Persönlichkeitsentwicklung. 

Wozu auch? Die nihilistische Grundhaltung erzeugt, wenn sie 

wirklich gelebt wird, eine subtile Erschöpfung. Ich stelle sie mir 

vor wie ein inneres Austrocknen.

Viktor Frankl hat das in Extremsituationen im Konzentra

tionslager beobachtet. Was er dort sah, hat er für den Rest 

seines Lebens beschrieben und erforscht. Die Menschen, die 

überlebten, waren nicht immer die Stärksten oder Cleversten. 

Es waren jene, die noch einen Grund zu leben hatten. Vielleicht 

warteten sie auf einen lieben Menschen, den sie wiedersehen 

wollten, vielleicht gab es eine Aufgabe, die noch unvollendet 
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war, oder ein Buch, das noch geschrieben werden wollte, wie 

bei Frankl selbst.

Frankl vertrat erstmals in der Geschichte der Psychotherapie 

die Position, dass dieser Wille zum Sinn ein biologisch und psy-

chologisch tief verankertes menschliches Grundbedürfnis ist. 5 

Wir sind Wesen, die nach dem Transzendenten suchen, nach 

etwas, das über den einzelnen Moment und über unser einzelnes 

Leben hinausweist. Das zeigt sich nicht erst in einem großen 

Unglück, sondern in den tausend kleinen Momenten, in denen 

wir uns fragen, warum wir uns eigentlich so anstrengen. Oder 

in den Momenten, in denen es uns immer seltener gelingt, uns 

wirklich vom Leben berühren zu lassen. Denn Berührt-werden 

bedeutet ja immer auch, dass etwas wichtig ist.

Ich glaube nicht, dass wirklich viele Menschen Nihilisten 

sind. Ich glaube, dass viele Menschen sich den Nihilismus als 

Schutzschicht zurechtgelegt haben, um sich vor Enttäuschun-

gen zu schützen. Wenn ich nichts erwarte, kann ich nicht ver-

letzt werden. Wenn nichts bedeutsam ist, muss ich „mich“ nicht 

riskieren.

Drei Annahmen für deine weitere Reise

In diesem Buch will ich dir eine andere Sicht vorstellen. Das ist 

keine neue Form von Spiritualität, der du blind vertrauen müss-

test. Lass uns eine Reihe von Grundannahmen oder Arbeits

hypothesen anschauen, mit denen du die nächsten Kapitel 

lesen kannst. Du kannst sie annehmen, in der Schwebe lassen 

oder später verwerfen, wenn sie dich nicht überzeugen. Doch 

ich lade dich ein, sie zumindest für eine Weile auszuprobieren. 

So, als würdest du einen neuen Weg gehen und schauen, wohin 

er dich führt.
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•	 Dein Leben folgt einer inneren Logik. Ich meine damit 

nicht, dass alles vorherbestimmt ist oder dass ein großer Plan 

auf dich wartet. Ich meine, dass das, was dich geformt hat, 

die Erfahrungen, Begegnungen, Brüche und Entscheidungen, 

kein zufälliges Durcheinander ist, sondern ein Muster, das 

sich im Rückblick zeigt.

•	 In dir ist etwas angelegt, das größer ist als dein Alltags-

Ich. Nenne es Higher Self, Essenz, Seele oder den göttlichen 

Funken in dir. Wie du es nennst, ist nicht wichtig. Such dir 

einen Begriff aus. Wichtig ist, dass du für möglich hältst, 

dass das stimmen könnte. Sicher hast du in Momenten tiefer 

Stille, tiefer Freude oder auch tiefen Schmerzes etwas ge-

spürt, das unter all den Alltagserfahrungen in dir da ist. Viel-

leicht konntest du es als etwas Ruhiges, Weites, Klares oder 

auch Tröstendes wahrnehmen. Das ist keine Sonderausstat-

tung besonders empfindsamer oder religiöser Menschen. Das 

gehört meines Erachtens zur menschlichen Grundausstattung.

•	 Die Frage nach dem Sinn ist keine akademische Frage, 

sondern eine praktische Lebensfrage  und sie verdient 

deine ehrliche, persönliche Antwort. Diese Antwort kann 

dir niemand sonst geben, und niemand kann dir deinen Sinn 

oder persönlichen Purpose „auf den Kopf zusagen“. Doch du 

hast alles, was du brauchst, um dir diese praktische Lebens-

frage anhand deines einzigartigen Lebens selbst zu beant-

worten.

Wenn du mit diesen drei Annahmen mitgehen kannst, und sei es 

auch nur probehalber, dann wirst du in diesem Buch etwas finden, 

das über Selbstoptimierung und das Setzen von Lebenszielen 

weit hinausgeht. Du wirst anfangen, deine eigene Geschichte 

mit anderen Augen zu lesen.
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Dein Lebensmosaik fügt sich zusammen

Ich stelle mir das so vor: Du siehst das Mosaik deines Lebens 

ja immer nur aus nächster Nähe, Steinchen für Steinchen. Erst 

wenn du zurücktrittst, erkennst du das Bild. Was aus der Nähe 

wie ein chaotisches Durcheinander aus kleinsten Scherben 

wirkt, zeigt sich auf Distanz als etwas Stimmiges und sogar 

sehr Schönes.

Als Sinn- und Purpose-Coach erlebe ich ganz praktisch, 

dass jeder Mensch eine einzigartige Gabe in sich trägt, etwas, 

das nur durch diese Person mit diesen Lebenserfahrungen und 

diesen Entwicklungswegen möglich ist. Und das ist nichts, was 

wir uns ausdenken können. Es ist in uns angelegt, lange bevor 

wir es benennen können. Unsere Aufgabe ist also nicht, diese 

Gabe zu erfinden, sondern sie im wörtlichen Sinn zu ent-decken. 

Wenn wir diese Gabe dann vor uns sehen, entpuppt sie sich oft 

als roter Faden, der sich durch unser Lebensmosaik zieht. Doch 

dazu später mehr.

Dein Ent-deckungsweg beginnt nun immer dort, wo du längst 

schon warst: in deiner eigenen Geschichte. So wie im Ökosys-

tem jede Art ihre unersetzliche Rolle spielt und ihr Fehlen das 

Ganze schwächt, so hat jeder Mensch etwas beizutragen, das 

kein anderer beitragen kann. Wenn du das nicht gibst, fehlt 

etwas in der Welt. Was würde sich in deinem Leben verändern, 

wenn du dir diesen Gedanken zutiefst glauben könntest?

Übrigens hast du ja mit dem Entdeckungsprozess schon 

längst begonnen, du hast ihn bisher nur noch nicht so benannt. 

Die Momente, in denen du das Richtige gesagt hast, zur rich-

tigen Zeit, für den richtigen Menschen: Das war kein Zufall. Da 

war bereits dein Geschenk in Aktion.

Wenn wir uns dem, was das Leben uns zeigt, immer wieder 

vollständig stellen, bildet sich über die Jahre ein Gewebe: nicht 
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durch uns, sondern für uns, weder durch sorgfältige Planung 

noch durch ehrgeizige Ziele. Wie genau dieses Vertrauen wach-

sen kann, schauen wir uns in Kapitel 6.5 noch vertieft an.

Auch das, was sich durch dein Leben zieht, hat diese Qualität: 

Es war kein Zufall. Es war die Spur einer inneren Ausrichtung, 

die schon immer in dir angelegt war, auch wenn du sie lange 

nicht so nennen konntest. Wenn du dieser Spur Aufmerksamkeit 

schenkst, werden deine Schritte bewusster und kraftvoller.
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Wir starten auf der Ebene der Essenz. Ich finde, der Begriff 

Essenz beschreibt diese tiefe Ebene deines Seins am besten: Es 

geht um das, was du schlicht bist, bevor du irgendetwas tust. 

Es ist die besondere Qualität deiner Präsenz, die Wirkung, die 

du auf andere hast, allein durch dein Dasein, dein besonderer 

Geruch oder Geschmack oder Klang, den du ins Leben bringst. 

Du hast diese Essenz schon immer gehabt. Doch ich lade dich 

ein, dir ihre Schönheit noch klarer vor Augen zu führen (siehe 

Schreibimpuls unten).

Die Kraft entdecken, die von innen kommt

Es gibt eine Frage, die ich in meiner Arbeit mit Klientinnen 

und Klienten häufig stelle, sobald wir gemeinsam auf Spuren-

suche gehen: Was wäre, wenn das, was dich ausmacht, also 

deine ganz eigene Art zu sehen, zu denken, zu wirken, keine 

zufällige Zusammensetzung von Eigenschaften ist, sondern ein 

Geschenk? Ein Geschenk, das du dir nicht verdienen musstest, 

sondern das dir mit diesem Leben geschenkt wurde.

In meinem Handbuch „Sinn des Lebens“ schreibe ich aus-

führlich über den inneren Genius. Viele Menschen empfinden 

dieses alte Bild als sehr hilfreich, weil der zunächst abstrakte 

persönliche Sinn dadurch greifbarer wird.

Wer sich durch die Sinn-Literatur verschiedener Religionen 

und Kulturen liest, stößt immer wieder auf dieselbe Idee: dass in 

jedem Menschen eine innere Kraft oder eine höhere Intelligenz 

existiert, die ihn in seinem Leben leiten kann, wenn er ihr das 

erlaubt. In der griechischen Philosophie hieß sie Daimon. Für 

Sokrates war der Daimon eine innere Stimme, die ihn in schwie-

rigen Entscheidungen leitete. Er prägte dafür das Wort „Eudai-

monia“ für das tiefe, sinnerfüllte Glück, das entsteht, wenn man 

in Übereinstimmung mit diesem inneren Daimon lebt.
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Platon erzählt in seinem Werk „Politeia“ eine Geschichte, die 

mir nach dem ersten Hören nicht mehr aus dem Kopf gegangen 

ist: Bevor die Seelen in ihr sterbliches Leben eintreten, versam-

meln sie sich vor Lachesis, einer der drei Schicksalsgöttinnen. 

Sie hält in ihrem Schoß eine Fülle von Losen und Lebensmustern 

bereit. Jede Seele zieht zunächst ihr Los und damit die Grundbe-

dingungen ihres kommenden Lebens. Dann erst, nachdem diese 

zufällige Auswahl getroffen ist, schenkt Lachesis jeder Seele 

ihren persönlichen Daimon. Und der ist dann kein Zufallspro-

dukt, sondern der genau passende Begleiter und Hüter für genau 

diesen Lebensweg. „Sie wies jedem seinen gewählten Schutzgeist 

zu“, schreibt Platon, „um die Seele durch das Leben zu führen 

und seine Wahl zu erfüllen.“ 7

Was mich an diesem Bild so anspricht: Der Genius wird nicht 

verteilt wie ein Los. Er wird zugewiesen und ist auf dich per-

sönlich zugeschnitten. Er ist nicht etwas, das du dir erarbeiten 

musst. Er ist das Geschenk, das du für deine Reise mitbekommen 

hast, damit sie trotz aller Herausforderungen machbar ist und 

eine gute Reise wird.

Diese Idee findet sich in vielen Traditionen: In der jüdischen 

Mystik gibt es den Tzadik, die innere Weisheitsquelle. In der 

christlichen Mystik das Seelenfünklein, den unverletzlichen 

göttlichen Kern im Menschen.

Diese Vielstimmigkeit hat mich schon immer fasziniert: Über-

all auf der Welt, in allen Zeiten, haben Menschen die Erfahrung 

gemacht, dass da in ihnen etwas ist, das größer ist als ihr All-

tags-Ich. Etwas, das ihnen in Momenten der Stille oder der Not 

Orientierung gibt und das nach Ausdruck drängt.

Bitte lass dich nicht verwirren: Auch wenn ich in diesem 

Buch den Begriff Purpose verwende, meine ich nichts anderes als 

deine Lebensaufgabe, den goldenen Faden, der sich durch dein 
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Leben zieht. Mit ihm kannst du deinen Beitrag im Leben leisten 

und hast ihn auch immer schon geleistet. Und genau diesen 

Faden bringt der innere Genius gewissermaßen für dich mit, als 

Geschenk, das deine Aufgabe von Anfang an in sich trägt. Wie 

gesagt: Du wählst, mit welchem Begriff du innerlich für dich 

weitergehen willst. Ich verwende sie hier synonym.

2.2 Das Gewebe deiner Erfahrung

Wenn du schon einige Jahrzehnte hier auf der Welt bist, hast du 

viel erlebt. Viel erlebt zu haben bedeutet leider nicht bei allen 

Menschen, viel verstanden zu haben. Wir alle kennen Menschen, 

die von Erfahrung zu Erfahrung gehen, von Kurs zu Kurs, von 

Beziehung zu Beziehung, und die doch das Gefühl haben, dass 

sich etwas wiederholt. Dass sie irgendwie immer wieder in ähn-

lichen Situationen landen, so wie im Film „Und täglich grüßt 

das Murmeltier“. So durchleben sie dieselben schmerzhaften 

Erfahrungsmuster, die sie dann in einer bestimmten Weltsicht 

bestärken, oft in einer Art Opferhaltung.

Wenn wir in unserem Leben Erfahrungen machen, wozu wir 

ja hier sind, dann wollen sie nicht nur gesammelt werden. Sie 

wollen verstanden werden. Dieses Verstehen geschieht nicht nur 

im Kopf. Und es kann schon einmal ein paar Wiederholungen 

brauchen, bis wir in die tiefere Ebene des Verstehens vordringen.

Wiederholungen als Einladung verstehen

Für manche Menschen fühlt es sich wie eine „Strafe“ an, noch 

einmal eine Schleife durchlaufen zu müssen. Aus höherer Warte 

betrachtet ist es aber eine Einladung des Lebens an uns. Was 

sich in deinem Leben wiederholt, sei es der Konflikt, der sich 
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jedes Mal ähnlich anfühlt, die Erschöpfung, die an denselben 

Punkten einsetzt, das Muster in Beziehungen, das du eigentlich 

längst hinter dir gelassen haben wolltest: Das ist kein Zeichen, 

dass du nicht weiterkommst. Es kann dir aber signalisieren, dass 

da etwas in dir noch einmal deine geduldige Aufmerksamkeit 

braucht.

Und genau hier liegt die überraschende Verbindung zum gol-

denen Faden: Was uns am tiefsten beschäftigt, was uns immer 

wieder einholt, zeigt uns oft mit verblüffender Präzision, was uns 

wirklich wichtig ist. Die Frau, die immer wieder in Situationen 

gerät, in denen sie sich nicht gehört fühlt, entdeckt irgendwann, 

dass das Gehört-werden, das wirkliche, tiefe Wahrgenommen-wer-

den von anderen Menschen, ihr zentrales Thema ist. Im goldenen 

Faden wird dann nicht nur die alte Wunde sichtbar, sondern plötz-

lich auch die Gabe.

Erkennen, wo Schmerz und Sinn sich berühren

Ich bin als Älteste von fünf Geschwistern aufgewachsen, in einem 

Haus, in dem immer sehr viel los war. Meine Eltern haben alles 

gegeben, damit es irgendwie funktionierte, und wir Kinder muss-

ten früh lernen: Sonderwünsche sind nicht gewünscht. In dieser 

Zeit wollte ich unbedingt in die örtliche Trachtentanzgruppe gehen 

und endlich reiten dürfen. Beides klang nach Kinderfan tasie, doch 

heute würde ich sagen, dass in meinen Wünschen Ideen davon 

gesteckt haben, wer ich war und sein wollte. Die Trachtentanz-

gruppe verband ich mit Tanz und Schönheit, das Reiten mit Aben-

teuer und Freiheit. Beides verkörpert noch heute Werte, die mir 

wichtig sind.

Stattdessen wurde ich zur Leichtathletik geschickt. Das klingt 

vielleicht harmlos. Und doch hat mich dieses Nicht-gesehen-werden 

geschmerzt. Dieser frühe Schmerz, und das habe ich erst viel später 
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verstanden, ist einer der Ursprünge meiner Arbeit. Seit Jahrzehnten 

begleite ich Menschen dabei, genau das ans Licht zu bringen, was 

in ihnen unverwechselbar und wirklich ihr Eigenes ist.

Und das sind die Momente in meiner Arbeit, die mich jedes 

Mal tief bewegen, weil hier Schmerz und Sinn so eng beieinan-

der liegen. Jemand beschreibt eine schwierige Erfahrung, viel-

leicht eine Kündigung, einen Verrat, eine Phase tiefer Erschöp-

fung, und sagt dann: „Das war so schlimm. Ich will das nie wieder 

erleben!“ Und dann schauen wir gemeinsam genauer hin und 

fragen: „Was hat diese Erfahrung mit dir gemacht? Was hast du 

in ihr gelernt, das du vorher nicht über dich wusstest? Und was 

von dem, was du dort gelernt hast, kannst du jetzt als Wert oder 

Fähigkeit bewusster mit in dein Leben nehmen?“

Fast immer zeigt sich dann, dass die schwierigsten Erfahrun-

gen und der tiefste Sinn näher zusammenliegen, als man denkt. 

Ich will hier keine schmerzhaften Lebenserfahrungen roman

tisieren. Es ist auch völlig normal, dass wir weinen, schimpfen 

oder toben, wenn wir sie erleben, und sie natürlich erst mal 

überhaupt nicht haben wollen.

Wenn wir jedoch mit ein wenig Abstand und emotionaler 

Distanz darauf schauen können, sehen wir, dass wir in diesen 

tiefsten Momenten der Erschütterung unseres Lebens oft auf das 

zurückgeworfen werden, was uns wirklich Halt gibt. Und dabei 

begegnen wir oft zum ersten Mal dem, was in uns angelegt ist. 

Die Lehrerin, die nach einem Burnout plötzlich weiß, dass sie 

nicht mehr unterrichten, sondern begleiten will. Der Manager, 

der nach einem Jobverlust entdeckt, dass das, was er wirklich 

kann, nie in seinem Stellenprofil stand. Was in der Krise zer-

brochen ist, waren die äußersten Schichten. Was dahinter zum 

Vorschein kommt, ist oft das Wesentliche.
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Dein Leben mit neuen Augen betrachten

In Situationen, die uns nicht loslassen, entsteht Verstehen nicht 

durch rationale Analyse mit den Fragen: „Was ist hier passiert?“ 

und „Wie finde ich jetzt so schnell wie möglich eine Lösung?“. 

Verstehen entsteht durch einen anderen Blick: „Was hat das, was 

ich immer wieder erlebe, mit mir zu tun?“ und „Was zeigt mir das 

darüber, was mir anscheinend wirklich wichtig ist? Was ist das, 

was mich hier plötzlich so bewegt und umtreibt, auch wenn ich es 

gar nicht so geplant und aktiv in mein Leben eingeladen habe?“

Was sich wirklich anzuschauen lohnt, sind die Wendepunkte 

in deinem Leben. Darunter verstehe ich nicht nur die größeren 

offensichtlichen Lebensbrüche wie Trennungen, Krankheiten oder 

große Lebensentscheidungen. Spannend sind auch die kleinen 

Wende-Momente des Alltags: das Buch, das du aufgeschlagen 

hast und nicht mehr aufhören konntest zu lesen, ein Gespräch, 

das dich noch Wochen später beschäftigt hat, oder die Begeg-

nung mit einem Menschen, der etwas in dir erkannt hat, das du 

selbst noch nicht sehen konntest. Diese Momente verändern die 

Richtung deines Lebenswegs, manchmal gefühlt nur um Milli

meter, doch sie summieren sich im Laufe der Jahre zu einem 

völlig anderen Weg.

Deinem goldenen Faden auf die Spur kommen

Wenn du beginnst, nicht mehr auf die Einzelereignisse zu schau-

en, sondern auf die Muster dahinter, verändert sich etwas. Du 

siehst plötzlich Zusammenhänge, die vorher nicht sichtbar 

waren. Da gibt es Themen, die sich quer durch verschiedene 

Lebensbereiche ziehen, beispielsweise durch deine Arbeit, deine 

Beziehungen, deine Art, Probleme zu lösen oder deine besondere 

Weise, Menschen zu begegnen.
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In all dem liegen schon jetzt viele Hinweise für deine 

Lebensfäden. Ich spreche hier noch bewusst in der Mehrzahl. 

Denn du musst den einen goldenen Faden jetzt noch gar nicht 

genau formulieren können. Erst einmal darf da nur eine Ahnung 

sein, oder bereits ein Erkennen, dass sich da etwas schon lange 

durch dein Leben zieht.

Es genügt, diese Fäden zunehmend zu spüren und ihnen 

tastend, forschend und neugierig zu begegnen, statt sie sofort 

benennen oder beweisen zu müssen. Die folgenden drei Fragen 

sind dein Forschungsauftrag für die kommenden Wochen:

Welches Thema taucht in deinem Leben immer wieder auf, 

auch wenn es sich in anderen Kontexten und Lebensphasen neu 

zeigt? Vielleicht hast du als Kind Streitende versöhnt, später 

im Job Brücken zwischen Abteilungen gebaut, und heute bist 

du diejenige, die in Gesprächen das verbindet, was andere als 

unvereinbar betrachten. Der Ausdruck wechselt, doch das Thema 

bleibt.

Wann hattest du zuletzt das Gefühl: Genau das ist meins, 

ohne es weiter begründen zu können? Vielleicht war es mitten 

in einem Gespräch, in dem du jemandem geholfen hast, einen 

Gedanken zu Ende zu denken. Oder beim Schreiben eines Textes, 

der sich plötzlich von selbst entfaltete. Oder in dem Moment, 

als du einen Raum betreten hast und sofort gespürt hast, was 

dieser Raum braucht. Dieses Gefühl von Stimmigkeit ist kein 

Zufall, sondern ein Hinweis.

Was sagen Menschen, wenn sie dir danken, und nimmst du 

es wirklich ernst? Denke nicht an das höfliche Danke, sondern 

daran, was jemand sagt, wenn er wirklich berührt wurde: „Du 

hast mir damals geholfen zu sehen, was ich selbst nicht sehen 

konnte.“ oder „Wenn ich mit dir gesprochen habe, wurde alles 

klarer.“ oder auch „Du hast etwas in mir erkannt, das ich noch gar 
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nicht kannte.“ Was in diesen Sätzen steckt, ist oft viel präziser 

als jede Selbstanalyse. Und doch wischen wir diese besonderen 

Rückmeldungen gerne beiseite, weil sie uns so selbstverständlich 

erscheinen. Klar, wir können ja auch nicht anders. Aber ein ande-

rer Mensch hätte das nicht auf diese besondere Weise tun können.

Eine Blume strengt sich nicht an. Sie nimmt sich nicht wich-

tig. Sie verschenkt sich einfach, ihren Duft, ihre Farben, ihren 

Blütenstaub. Sie gibt sich vollständig diesem Moment und ihrer 

Bestimmung hin. Was sich durch dein Leben zieht, hat bereits 

diese Struktur: Du hast gegeben, auch wenn du es nicht so 

genannt hast. Du hast gewirkt, auch wenn es für dich so selbst-

verständlich war, dass es für dich unsichtbar blieb. Das Muster 

ist da. Es ist dein Muster des Dienens an dem, was wirklich für 

dich zählt.

Charles Eisenstein beschreibt diese Wirkung als morphische 

Resonanz: die Idee, dass jede bedeutsame Handlung Wellen aus-

sendet, auch wenn diese Wellen unsichtbar sind. Was sich durch 

dein Leben zieht, ist nicht nur deine persönliche Geschichte. 

Es ist gleichzeitig eine Art Wellenfeld, das du erzeugst und das 

andere berührt, auf eine Weise, die du nie vollständig sehen wirst.

Es gab eine Zeit in meinem Leben, da dachte ich, ich sollte meine 

Begeisterung und meine Erkenntnisse über das Purpose-Coaching 

in größeren Gruppencoachings weitergeben, damit mehr Menschen 

davon profitieren können. Schließlich ist es höchste Zeit, dass 

in diesen Zeiten mehr Menschen ihren Sinn finden, und da kann 

ich nun mal dazu beitragen. Gedacht, getan: Ich habe Konzepte 

erstellt, den Einzelcoachingprozess wochenlang umgeformt und 

Angebote ausgearbeitet, doch die Resonanz blieb aus. Niemand 

wollte das haben. Zumindest nicht von mir. Erst war ich ratlos, 

dann traurig.
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Nach einigen Selbstcoaching-Runden habe ich verstanden, 

dass dieses Gefühl von „Überverantwortlichkeit“ kein guter Aus-

gangspunkt ist, um ein neues Angebot in die Welt zu schicken. 

Und ich wurde demütig, was meine Wirksamkeit angeht. Mit 

jedem einzelnen Menschen, der wieder tiefer mit seinem Purpose 

verbunden ist, entsteht eine Keimzelle, die in ihrem Umfeld wei-

terwirkt. Da leuchtet etwas, das nicht unbemerkt bleibt. Dieser 

Gedanke hat mich getröstet und mir gleichzeitig meine Rolle 

gezeigt: Ich muss nicht immer wissen, wie das weiterwirkt, was in 

Menschen durch unsere gemeinsame Arbeit geschieht. Es genügt, 

dass ich meinen Job bestmöglich getan habe. Eine Blume würde 

sich vermutlich auch keinen Kopf darum machen, ob sie jeman-

dem noch den ganzen Tag im Gedächtnis bleibt oder wie weit ihr 

Duft wohl wirkt. Weißt du, was ich meine?

Doch bei aller Demut kann das Bild der Wellen, die du aussendest, 

den Blick auf das eigene Muster grundlegend verändern. Es ist 

nicht nur bedeutsam für dich. Es ist bedeutsam für alle, die in 

deiner Nähe sind. Für alle, die je von dir berührt wurden.

Die Bildung einer solchen Intention, also deiner inneren 

Muster, spielt sich oft jenseits des gewöhnlichen Bewusstseins 

ab, auf einer Ebene, die dem Verstand nicht direkt zugänglich 

ist. Häufig bekommen wir genau das, was wir unbewusst inten-

dieren. Was sich also als Muster durch das eigene Leben zieht, 

ist oft der Ausdruck einer tiefen, unbewussten Ausrichtung.

Vielleicht verändert das grundlegend den Blick auf deine 

Biografie: Was wie Zufall aussieht, ist oft Ausdruck dieser inne-

ren Ausrichtung. Das Muster ist nicht das Problem. Es ist der 

Schlüssel. Wer es erkennt, gewinnt Zugang zu seiner eigentlichen 

Intention.
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f Deine Enttäuschungen der letzten zwei Jahre

Liste in einem kleinen Brainstorming deine mittelschweren 

bis größeren Ent-täuschungen der vergangenen zwei Jahre 

auf. Was wäre, wenn sie tatsächlich „Täuschungen“ aufgedeckt 

hätten, bei denen du dich über dich selbst getäuscht hast, gar 

nicht mit böser Absicht, sondern auf der Basis alter Missver-

ständnisse?

Beispiele:

•	 als du dich von einem Partner oder im Rahmen einer  

geschäftlichen Beziehung getrennt hast

•	 als du einen Job oder eine Wohnung wolltest, den oder die 

du nicht bekommen hast

•	 als du ein Angebot auf den Markt gebracht hast, das nicht 

lief

•	 als du ein neues Hobby ausprobiert, doch nicht weiterge-

führt hast

Frage dich: „Welcher Illusion, welcher Täuschung über dich bist 

du aufgesessen?“ „Und wenn das so war, wer bist du statt

dessen, ob dir das gefällt oder nicht?“

Lindau beschreibt ein Phänomen, das er immer wieder bei Men-

schen beobachtet, die sich auf den Weg zu sich selbst machen: 

Jedes Mal, wenn eine Illusion verbrennt, scheint das wahre 

Wesen klarer in dieses Leben hinein. Was zunächst wie ein Ver-

lust aussieht, erweist sich dann als Reinigung und ermöglicht, 

dass du immer tiefer zu dir selbst geführt wirst. Lass uns das 

ganz praktisch bei dir anschauen.
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Dich versöhnen und dein Leben rund werden lassen

Das Chaos deiner Erfahrungen ist also kein Durcheinander. Es 

ist ein Reinigungsprozess. Was sich durch alles hindurchzieht, 

was also bleibt, wenn die Illusionen verbrannt sind, das ist dein 

Kern. Das ist dein goldener Faden.

Jean-Paul Sartre hat darauf hingewiesen, dass wir nicht nur 

unsere Vergangenheit interpretieren, sondern dass diese Inter-

pretation aus unserem „fundamentalen Projekt“ heraus ent-

steht, also aus unserem tiefsten Lebensantrieb. Viktor Strecher 

greift das in seiner Resilienzforschung auf: Menschen, die trau-

matische Erfahrungen als Teil eines größeren Zusammenhangs 

verstehen konnten, entwickelten posttraumatisches Wachstum. 

Sie wurden nicht trotz ihrer schwierigen Erfahrungen stärker, 

sondern durch sie.

Sagte ich schon, dass deine Biografie kein Zufallsprodukt 

ist? Sie ist die Geschichte eines Menschen, der auf dem Weg zu 

sich selbst ist, auch wenn dieser Weg manchmal alles andere als 

geradlinig aussieht.

In der Purpose-Arbeit setzt sich das, was auf den ersten 

Blick unzusammenhängend wirkt, zu einem stimmigen Gesamt-

bild zusammen. Oft mussten wir genau diese Umwege gehen, 

um etwas zu lernen, das wir jetzt der Welt zurückgeben können. 

Das erfordert Mut und jede Menge Neugier, sich noch einmal 

neu mit der eigenen Biografie und dem roten Faden darin 

auseinanderzusetzen.

Ich erlebe das in meiner Praxis zudem als Versöhnungsarbeit 

vom Feinsten. Indem wir verstehen und eine für uns sinnvolle 

Lebensgeschichte entwickeln, versöhnen wir uns mit dem, was 

war. Erst dann sind wir wieder wirklich offen für das, was noch 

kommen will.
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2.3 Deine gewachsenen Stärken

Kennst du die Männer, die sich bei jeder neuen Aufgabe gelassen 

zurücklehnen, freundlich lächeln und einfach sagen: „Kein Pro-

blem, das kriegen wir schon hin“, auch wenn sie noch gar nicht 

wissen, wie? So viele Jahre habe ich mich gefragt, ob das ein 

Trick ist, mit dem sie sich in den Vordergrund spielen wollen. 

Oder warum viele Frauen da nicht so selbstsicher auftreten und 

dann die „Reste“ der To-dos aufsammeln dürfen.
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Was wäre, wenn wir alle uns die vielen Learnings und den 

Kompetenzaufbau unserer vergangenen Lebenserfahrungen 

noch einmal bewusst zu eigen machen würden? Würden wir 

dann nicht bei fast allen aktuellen Herausforderungen deutlich 

ruhiger sein, weil wir sehen: Ja, es war manchmal anstrengend, 

aber auf meine Weise habe ich das alles hinbekommen!

Vermutlich kennst du die bewährte Coaching-Übung der 

„Lebenslinie“: Du zeichnest deine Lebenslinie mit allen Höhen 

und Tiefen entlang eines Zeitstrahls auf und schreibst ein paar 

Stichworte dazu. Besonders spannend sind die Zeiten kurz nach 

den Tiefen, in denen es wieder nach oben geht. Hier kannst du 

dich bei jedem Tiefpunkt fragen: „Wie ist es dir gelungen, dass 

es wieder aufwärts ging?“ „Was waren die Learnings, die du aus 

der Krisenzeit mitgenommen hast?“

Abb. 2 Lebenslinie

Wenn du magst, geh noch einmal zurück zur letzten Übung, 

in der du deine jüngsten Ent-täuschungen gesammelt hast, 

und ergänze, was du nur aus diesen krisenhaften Momenten 

gelernt hast. Wenn du damit fertig bist, frage dich: „War dir 
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das bewusst, bevor du es dir so genau angeschaut hast?“ Und vor 

allem: „Hast du das gewürdigt, was du da ‚gewuppt‘ hast?“

Das Wesentliche herausfiltern

Alles, was du kannst und weißt und bist, die Erfahrungen, die 

dich geformt haben, die Wunden, die dich schmerzlich geöffnet 

und verletzlich gemacht haben, die Momente, in denen du trotz-

dem standgehalten hast: Das ist die Substanz, aus der Kompe-

tenz entsteht. Nicht trotzdem, sondern genau daraus.

Brillanz ist keine Frage von genetischem Glück oder beson

derer Begabung. Die Überzeugung, dass nur wenige dazu 

bestimmt sind herauszuragen, ist ein recycelter Gedanke. Was 

uns wirklich prägt und formt, ist nicht das, was uns gegeben 

wurde. Es ist das, was wir mit und aus dem Gegebenen gemacht 

haben, und damit die Gabe, die sich dabei immer wieder in 

neuen Kontexten zeigt.

Jede Erfahrung, die dich wirklich verändert hat, hat auch 

etwas freigelegt. Nicht trotz der Schwierigkeit, oft gerade durch 

sie. Was du heute kannst, ist das Destillat dieser Prozesse. Und 

dieses einzigartige Gewebe deines Lebens verdient es, von dir 

gesehen zu werden.

Die meisten von uns haben als Kinder gelernt, unsere natür-

liche Einzigartigkeit aufzugeben. Schon deshalb, weil wir uns 

angepasst haben, um geliebt zu werden und auf diese Weise zu 

überleben. Die meisten von uns haben gelernt, das Wertvollste an 

sich zu verleugnen, vielleicht weil es für unser Umfeld schwierig 

war, gerade weil es brillant war.

Ein Mädchen zeigt beispielsweise eine außergewöhnliche 

intuitive oder gar hellsichtige Begabung. Ihre Eltern wissen 

nicht, wie sie damit umgehen sollen, fühlen sich unwohl und 

wollen vermutlich auch ihr Kind vor „sonderbaren Erfahrungen“ 

Lebensalter
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beschützen. Das Kind spürt das und entscheidet unbewusst, 

diese Gabe nicht mehr zu zeigen. Die Begabung wandert ins 

Unbewusste. Möglicherweise war das damals aus Überlebens-

gründen eine kluge Wahl. Ich will dir damit nur verdeutlichen, 

dass diese Besonderheit, die du in die Welt bringst, nicht ver-

schwunden ist. Sie wartet geduldig darauf, dass du sie wieder 

wahrnimmst.

Dieses Muster, das Herunterregeln des eigenen Lichts, um 

andere nicht zu überfordern, ist weit verbreitet. Was dich 

geprägt hat, enthält also zwei Schichten: die Verletzungen, die 

du integrieren durftest, und die Gaben, die du vielleicht noch 

nicht vollständig zugelassen hast. Beide gehören zu dem, was 

du bereits bist.

Sehen, was andere längst in dir erkennen

Frage doch einmal fünf bis zehn Menschen, die dich gut kennen: 

„Was passiert, wenn ich in den Raum komme? Was zeigt sich, 

wenn ich auftauche?“ Diese Frage richtet sich nicht auf das, 

was du tust, sondern auf die unsichtbare Wirkung deiner Essenz.

Die Antworten, die du bekommst, sind oft überraschend 

konsistent. Sie zeigen etwas, das wir selbst kaum wahrnehmen 

können, weil es so selbstverständlich für uns ist. Manchmal 

sprechen Menschen auch im Nachhinein von dieser Essenz, bei-

spielsweise bei einer Beerdigung. So haben einige Menschen 

uns Geschwistern bei der Beerdigung unserer Mutter gesagt, 

dass der Raum warm und hell wurde, wenn sie darin war.

Hier geht es um Seinsqualitäten. Dann sind wir auf der 

Ebene der Essenz. Oft geht es aber auch um Fähigkeiten. Die-

jenigen, die uns leichtfallen und am tiefsten in uns verankert 

sind, sind genau die, die wir selbst am wenigsten sehen. Sie 

sind so selbstverständlich für uns geworden, dass wir sie gar 
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nicht mehr als Fähigkeit wahrnehmen. Wir halten sie für normal 

und für etwas, das jeder so macht und kann.

Aber andere sehen das anders. Sie nehmen wahr, wie du in 

einem Gespräch die entscheidende Frage stellst, die alle anderen 

nicht gestellt haben. Wie du Zusammenhänge erkennst, bevor 

sie sich für andere erschließen. Wie du in Momenten, in denen 

andere zögern oder abdriften, eine Klarheit behältst, die allen 

im Raum Orientierung gibt. Das ist keine Kleinigkeit, denn das 

ist deine Art zu denken, zu sehen und damit zu wirken. Diese 

Art ist einzigartig, auch wenn sie dir gar nicht spektakulär vor-

kommt: Es gibt sie nur einmal. Die Kombination aus deinen 

Erfahrungen, deiner Denkweise, deiner Art, Dinge anzugehen, ist 

so spezifisch wie ein Fingerabdruck. Andere können dein Wissen 

kopieren, deine aus Erfahrung geprägte Haltung nicht. Es lohnt 

sich, diese Gabe wieder ins Bewusstsein zu holen, um sie als 

goldenen Faden und Kompass auch für deine zukünftige Lebens-

gestaltung zu verwenden.

Strecher hat in seiner Forschung Tausende persönliche 

Purpose- Formulierungen gesammelt. Sein Befund: Keine einzige 

war identisch. Der eigene Purpose ist wie ein Fingerabdruck: 

einzigartig, unverwechselbar und nicht kopierbar. Lass dir das 

auf der Zunge zergehen: Das, was dich ausmacht und was du im 

Laufe deines Lebens entwickelt hast, ist nicht austauschbar. Es 

ist dein ureigener Beitrag.

Was dir leichtfällt, ist oft genau das, wofür die Welt dich 

braucht. Und da regt sich bei meinen Klient:innen oft Wider-

stand, und sie fragen: Das, was so leicht geht, kann doch nichts 

Besonderes sein? Auch da sitzen wir dem Narrativ unserer Leis-

tungsgesellschaft auf. Nur wer sich kräftig anstrengt oder gar 

viel gelitten hat, verdient Erfolg, oder?
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Wenn Menschen mit diesem inneren Genius wieder in Berüh-

rung kommen, dann öffnet sich etwas in ihnen, dann wird es 

meist im Brustraum weit. Ich lade dich ein, auf dieses Gefühl 

von „aufgehen“ zu achten, wenn du mit diesem Buch arbeitest. 

Dein Herz geht körperlich spürbar auf, wenn du deine stimmige 

Spur entdeckst. Und dann kommt leider der Verstand gleich hin-

terher und sagt: „Ach, ist doch nichts!“ Aber du weißt ja jetzt, 

wie du damit umgehen kannst.

2.4 Erkennen, was wirklich zu dir gehört

In diesem Buch geht es darum, den Blick von außen, von dem, 

was vermeintlich noch in deinem Leben fehlt, nach innen zu 

richten. Ich möchte dich in diesem Abschnitt dabei begleiten, 

zu sortieren, was alles schon da ist.

Das Genie liegt nicht jenseits deiner Fähigkeiten;  

es liegt unterhalb deiner Gewohnheiten.

Aufhören, dich kleiner zu machen

Gay Hendricks beschreibt in „The Big Leap“, einem meiner Lieb-

lingsbücher, vier Zonen, in denen wir uns im Laufe unseres 

Lebens bewegen:

•	 Die Zone der Inkompetenz: das, was wir nicht können und 

nicht wollen. Vielleicht ist das für dich die Buchhaltung, die 

dich viel Kraft kostet und bei der du dennoch immer wieder 

Fehler machst.

•	 Die Zone der Kompetenz: das, was wir solide beherrschen, 

aber „halt einfach machen“, ohne dass es uns irgendwie be-

rührt. Etwa das Organisieren eines reibungslosen Großein-
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kaufs oder das Zusammenbauen eines IKEA-Möbels, das du im 

Schlaf hinbekommst, aber auch keine Begeisterungsstürme 

bei dir auslöst.

•	 Die Zone der Exzellenz: das, was wir wirklich gut können, 

wofür wir Anerkennung bekommen und wovon wir meistens 

gut leben können. Vielleicht hältst du brillante Präsentatio-

nen, für die dich alle loben, doch du merkst, dass es dich 

danach weniger erfüllt, als du vorher gedacht hast.

•	 Und schließlich die „Zone of Genius“: der Bereich, in dem 

unsere natürliche Begabung und tiefe Freude zusammenfallen 

und in dem das, was du tust, sich nicht wie Arbeit anfühlt, 

sondern freiwillig aus dir herausfließt. Vielleicht ist das die 

Art, wie du komplizierte Zusammenhänge plötzlich in ein ein-

faches Bild fasst und andere sagen: „Jetzt verstehe ich das 

endlich.“

Die meisten Menschen kennen die ersten beiden Zonen gut. Und 

sie kennen auch die Zone der Exzellenz, denn sie verbringen oft 

den größten Teil ihres Berufslebens dort. Das Problem ist, dass 

uns diese Zone meistens genügt, weil sie uns regelmäßig Heraus-

forderungen bietet, die wir gut bewältigen können. Insgesamt 

fühlen wir uns dort sicher. Leider wird sie nach und nach zu 

unserer Komfortzone.

Diese vier Zonen sind keine festen Kategorien, die ein für 

alle Mal definiert sind. Sie sind fließend. Eine Aufgabe, die dich 

vor Jahren in den Flow gebracht hat, kann heute in der Zone 

der Exzellenz oder sogar der Kompetenz landen. Und manch-

mal verschiebt sich eine Tätigkeit in die entgegengesetzte 

Richtung: Etwas, das du lange als eine deiner „normalen“ Kom-

petenzen betrachtet hast, entpuppt sich plötzlich als Funken 

deines Genius, weil du noch einmal neu etwas Besonderes an 

ihr entdeckst.



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

78

Die verführerische Falle der Exzellenz erkennen

Hendricks nennt die „Zone der Exzellenz“ die eigentlich gefähr-

liche Zone. In dieser Zone bekommen wir Anerkennung. Sie gibt 

uns das Gefühl, gebraucht zu werden. Genau diese Zufriedenheit 

hält so viele Menschen dort fest, jahrelang und manchmal sogar 

ein ganzes Leben lang.

Wer dauerhaft in der Zone der Exzellenz verharrt, erlebt eine 

ganz subtile Art von Erschöpfung. Das ist nicht die Erschöpfung 

der Überlasteten, sondern die Erschöpfung derer, die gut funk-

tionieren, aber nicht so lebendig leben, wie es ihnen eigentlich 

möglich wäre.

Als gelernte Berufspädagogin mit langer Lehrerfahrung war es für 

mich selbstverständlich, auch meine Selbstständigkeit mit einem 

Standbein in der Lehre und der Weiterbildung aufzubauen. So 

habe ich immer wieder als Dozentin an Hochschulen und als Trai-

nerin in Unternehmen gearbeitet und meine eigenen Aufbau-Wei-

terbildungen für Coachs entwickelt und durchgeführt. Ich konnte 

das gut, und meine Teilnehmer:innen haben mir immer positive 

Rückmeldungen gegeben. Deswegen habe ich nicht darüber nach-

gedacht, ob ich mit diesem Standbein auf der richtigen Spur bin.

Erst mehrere Durchgänge im Selbstcoaching mit dem Kompe-

tenzmodell von Gay Hendricks haben mir gezeigt, dass ich jahre-

lang den Hauptteil meiner Arbeit in meiner „Zone of Excellence“ 

verbracht hatte. Und als ich das verstanden habe, fiel es mir 

wie Schuppen von den Augen: Jeden Arbeitsmorgen, wenn eine 

weitere Runde Weiterbildung oder Lehrtätigkeit anstand, war da 

ein inneres Unbehagen. Ich musste mir immer so einen inneren 

Schubs geben, auf die „Lehrbühne“ zu treten und die Rolle ein-

zunehmen, die ich ja so gut konnte, wie es mir viele Menschen 

zurückgespiegelt haben.



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

79

Ich habe diese innere Überwindung immer auf meine Introver-

sion zurückgeführt. Aber als ich erkannte, dass andere Tätigkeiten 

wie Schreiben oder 1:1-Coaching ein ganz anderes Grundgefühl 

bei mir auslösen und ich davon gar nicht genug bekommen kann, 

war das wie ein Moment des Aufatmens. Seitdem weiß ich noch 

genauer, welche Angebote in meiner „Zone of Genius“ liegen und 

welche ich auch getrost sein lassen kann, außer ich bekomme so 

richtig Lust darauf.
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Also frage dich gerne schon jetzt, auch wenn wir uns dieser 

Frage an vielen anderen Stellen des Buches erneut widmen 

werden: Tue ich das, was ich tue, weil es mich erfüllt, oder weil 

ich darin gut bin und es deshalb erwartet wird? Das ist keine 

Frage, die man einmal beantwortet und dann abhakt. Sie ver-

dient es, immer wieder gestellt zu werden, weil wir ihre Ant-

wort dann immer besser verstehen werden, wie einen neuen 

Tanzpartner, mit dem die ersten Runden noch sehr unbeholfen 

laufen.

Deine „Zone of Genius“ verstehen

In der „Zone of Genius“ verändert sich deine Art zu arbeiten 

grundlegend. Mihály Csíkszentmihályi, der bekannte Psycho-

loge und Glücksforscher, hat diesen Zustand Flow genannt: 

Darin gehen wir vollständig in einer Tätigkeit auf, die uns nicht 

erschöpft, sondern in der wir dahinfließen. Unser Zeitempfin-

den verliert in dieser Art des Tuns seine gewöhnliche Struktur. 

Etwas, das uns sonst anstrengt, geschieht plötzlich mühelos. 

Und wir sind darin selbstvergessen, sodass wir uns die Frage 

„Bin ich gut genug dafür?“ auf einmal gar nicht mehr stellen.

Hendricks beschreibt die „Zone of Genius“ als den Schnitt-

punkt von natürlicher Begabung und tiefer Freude. Es geht nicht 

um das, was du gelernt oder trainiert hast, sondern um die 

Tätigkeit, bei der andere fragen: „Wie machst du das so leicht?“ 

und du ehrlich antwortest: „Ich weiß es nicht. Es passiert einfach 

und fühlt sich natürlich an.“

Genau das ist der Hinweis darauf, dass du richtig liegst. 

Die Mühelosigkeit allein genügt nicht, denn auch Routine kann 

mühelos sein. Halte Ausschau nach Tätigkeiten und Fähigkei-

ten, bei denen du Mühelosigkeit und Bedeutung, Leichtigkeit 

und Tiefe gleichzeitig empfindest. Bei denen du das Gefühl 
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hast, nicht nur etwas gut zu machen, sondern dabei wirklich 

präsent und im Vollbesitz deiner Kräfte zu sein.

Frage dich also gern immer mal wieder: „Was tue ich so gerne, 

dass ich es stundenlang tun könnte, ohne zu ermüden, und gleich-

zeitig so gut, dass andere immer wieder staunen, wie leicht es mir 

fällt?“ Diese beiden Achsen, die innere Energie und die mühe lose 

Wirkung nach außen, bilden deinen Zone-of-Genius-Kompass.

Aufhören zu suchen

Vermutlich bist du gerade an einem Punkt in deinem Leben, 

an dem sich deine Logik umkehrt. Du hast nun schon viele 

Jahre Erfahrungen, Qualifikationen und berufliche Perspektiven 

gesammelt, und das war notwendig und gut. Aber irgendwann 

führt weiteres Sammeln nicht zur Lösung, sondern zu einer Art 

Ausweichmanöver.

Die „Zone of Genius“ lässt sich nicht durch mehr Suchen 

erreichen. Sie wird nur durch ehrlicheres Hinschauen auf das 

sichtbar, was schon da ist. Das klingt erst mal einfach. Gleich-

zeitig erlebe ich im Coaching, dass das für viele Menschen der 

schwierigste Schritt ist, weil er bedeutet, die „schöne“ Suche zu 

unterbrechen.

Dabei ist genau diese Dynamik oft das, was uns von unserer 

„Zone of Genius“ auf Abstand hält. Die Angst, etwas zu ver-

passen, sei es ein besseres Konzept, ein passenderes Modell, 

eine entscheidende Erkenntnis, die doch jetzt endlich kommen 

müsste, hält uns im Modus des Wissen-Sammelns.

Ich nehme das auch bei mir selbst und bei meinen Buch-

Coaching-Klient:innen so wahr: Die Phase des Recherchierens ist 

spannend und fühlt sich irgendwie sicher an. Sobald man hier 

ein Ende setzen muss, um endlich ins Schreiben zu kommen, 

wird es schwierig. Denn dann betreten wir unbekanntes Terrain, 
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mit jedem Buch neu. Wir konfrontieren uns mit uns selbst, unse-

ren inneren „Gremlins“, die plötzlich auf den Plan treten, um 

uns davon abzubringen, uns auch im Schreibprozess zu zeigen. 

Und schwupps, haben wir wieder eine scheinbare Obergrenze 

erreicht.

Der Verdichtungsprozess, den wir in diesem Buch durchlau-

fen, ist das Gegenteil von Sammeln. Wir beginnen, das, was 

in dir schon da ist, auf eine neue Art zu sehen. Das sind die 

Muster, die sich durch dein Leben ziehen, die Tätigkeiten, bei 

denen du immer wieder aufblühst, oder die Themen, zu denen 

du immer wieder zurückkehrst, auch ohne äußeren Anlass. Ver-

dichten bedeutet, wahrzunehmen, was wirklich wichtig ist, aus-

zusortieren und dich immer klarer auf das auszurichten, was 

deins ist.

Immer wieder höre ich, dass das doch jetzt auch nichts mehr 

bringt, dass das Leben ja schon weitgehend „gelaufen“ sei. 

Nein, du bist genau an dieser Schwelle überhaupt nicht zu spät. 

Gerade viele Frauen haben oft das Gefühl, durch Kinder zeiten 

und Karriereknicke etwas unwiderruflich verpasst zu haben 

oder im Rückstand zu sein. Sie schauen sich um und sehen, wo 

andere stehen, die „klar durchmarschiert“ sind. Diese Strategie 

führt in die Zerstreuung und nicht in deine Mitte.

Erkennen, wie du dich selbst ausbremst

Lass uns das Konglomerat, das wir hier „Upper-Limit-Proble-

me“ nennen, noch einmal näher unter die Lupe nehmen. Also 

unsere innere Thermostat-Einstellung, die uns unbewusst daran 

hindert, zu viel Gutes in unser Leben zu lassen: zu viel Freude, 

zu viel Leichtigkeit, zu viel Leidenschaft, zu viel Erfolg auf eine 

Weise, die sich wirklich richtig anfühlt.
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Diese gläserne Decke zeigt sich auf unterschiedliche Arten. 

Sie kann als plötzlicher Selbstzweifel in uns hochsteigen, genau 

dann, wenn etwas gut läuft. Oder als die Überzeugung, dass es 

nicht nachhaltig sein kann, wenn Arbeit sich nicht so schwer 

wie Arbeit anfühlt. Und sie basiert wie alle inneren Widerstands-

stimmen auf weit verbreiteten Prägungen und Glaubenssätzen, 

die laut werden, wenn es ernst wird und wir am Rande der Zone 

of Excellence den Fuß in die „Zone of Genius“ setzen wollen.

Hendricks nennt vier typische Muster, die hier immer wieder 

sichtbar werden:

•	 Die Überzeugung, im Kern irgendwie fehlerhaft zu sein.

•	 Die Angst, andere durch das eigene Aufblühen zu verlassen, 

zu verletzen oder zu überragen.

•	 Das Gefühl, nicht verdient zu haben, was man bekommt.

•	 Und schließlich die Überzeugung, dass Erfolg automatisch 

belastend werden könnte und man daher besser nicht zu weit 

gehen sollte.

Diese Muster sind tief eingravierte Schutzmechanismen, geformt 

durch unsere Erfahrungen und Erwartungen, und sie werden 

manchmal durch ganze Generationen weitergegeben. Mögli-

cherweise hast du dich mit der Kriegskinder- und Kriegsenkel-

Literatur befasst, da werden sie offensichtlich. Sie wirken sehr 

subtil und freundlich und rennen bei dir oft offene Türen ein. 

Einer lauten Stimme, die sagt: „du kannst das nicht“ würdest 

du vielleicht mit Trotz oder viel Energie begegnen. Diese kaum 

merklichen Bremserstimmen sagen: „So weit musst du doch wirk-

lich nicht gehen. Deine Work-Life-Balance ist jetzt schon nicht die 

beste.“ Oder: „Was denken denn dann die anderen?“ Oder: „Du 

hast es jetzt schon dreimal probiert, ist es nicht langsam mal gut?“
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Das „Upper-Limit-Problem“ löst sich nicht durch mehr Infor-

mation; es löst sich durch Bewusstsein. Die erste Kunst ist, auch 

diese leisen Stimmen wahrzunehmen, die so gut als schützende 

und fürsorgliche Stimmen verpackt daherkommen. Wenn es uns 

gelingt, uns selbst aus der höheren Warte unseres Bewusstseins 

zu beobachten, lassen wir uns einerseits nichts vormachen, 

gehen ihnen andererseits aber auch nicht länger auf den Leim. 

Schließlich wollen wir ja wachsen. In einem zweiten Schritt 

geht es dann nicht darum, diese Muster zu bekämpfen, sondern 

sie zu sehen und uns von ihnen nicht mehr automatisch steuern 

zu lassen.

Und dann beginnt die praktische Arbeit: Immer, wenn du 

kurz vor einem echten Sprung in die „Zone of Genius“ stehst, 

wenn du spürst, dass da etwas Größeres wartet, beobachte, 

was in dir passiert. Kommt Aufregung? Oder kommt eine sub-

tile Ablenkung, ein plötzliches Problem, ein Zweifel, der aus 

dem Nichts auftaucht? Beides ist normal. Der Unterschied liegt 

darin, ob du dem Muster glaubst oder ob du es erkennst. Wenn 

wir es erkennen, müssen wir ihm nicht folgen, sondern können 

es einfach weiter „plappern“ lassen, etwa wie einen Radiospre-

cher, den wir beiläufig wahrnehmen, dem wir aber keine Auf-

merksamkeit schenken.

Von Exzellenz in deine Genie-Zone wechseln

Die Frage ist also nicht: Wie entwickle ich neue Fähigkeiten? 

Die Frage ist: Was war immer schon in mir, und was habe ich 

vielleicht einfach noch nicht ernst genommen?

Diese Frage beantwortet sich in der Erfahrung. In den Momen-

ten, in denen du etwas tust und dabei das Gefühl hast: Das bin 

ich. Das ist meins. In den Momenten, in denen du nicht auf 

die Uhr schaust. In den Projekten, die du auch dann weiter-
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denkst, wenn niemand dich dafür bezahlt. In den Gesprächen, 

aus denen du nicht erschöpft herausgehst, sondern dich leben-

diger als zuvor fühlst.

In der „Zone of Genius“ zu leben, ist kein Ziel, das du ein für 

alle Mal erreichst. Es ist ein Bereich, dem du dich immer wieder 

neu bewusst zuwenden darfst. Er erfordert die Bereitschaft, dir 

selbst mehr zuzutrauen, als du bisher zu zeigen wagtest.

„Ich habe schließlich verstanden, dass ich anstatt mich 

zum hundertsten Mal neu zu erfinden, mich zum ersten Mal 

erkennen musste.“ Raimon Panikkar

Wenn du vermutest, dass eine Tätigkeit oder Fähigkeit in deiner 

„Zone of Genius“ liegt, prüfe zunächst, ob sie dich energetisiert, 

und entfalte sie wie eine Blüte, um besser zu verstehen, was 

genau dich daran so belebt. Vielleicht lässt sich die Tätigkeit 

dann noch genauer fassen?

1.	 Wo bist du, wenn du das tust?

2.	 Mit wem arbeitest du? (z.B. Menschen, Maschinen, Tiere)

3.	 Für wen arbeitest du, wer profitiert davon?

4.	 Was genau macht dir daran Spaß?

5.	 Was macht‘s noch besser?

⚙ Zone-of-Genius-Kompass (GPT)

Damit du deine „Zone of Genius“ tiefer erforschen kannst, 

habe ich den „Zone-of-Genius-Kompass“ als GPT entwickelt. In 

diesem Fall begleitet er dich dabei, deine Upper-Limit-Muster 

zu erkennen, deine „Zone of Genius“ klarer wahrzunehmen und 

herauszufinden, was dich bisher möglicherweise davon abgehal-

ten hat, dein Potenzial wirklich zu leben.
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Hinweis: Dieses Angebot eignet sich vor allem für Menschen, die 

bereit sind, auch persönlichere Gedanken, Muster und innere 

Prozesse mit einer KI zu teilen. Bitte nutze diesen Kompass nur, 

wenn es sich für dich wirklich stimmig und sicher anfühlt.

Trage dich hier ein, dann bekommst du deinen kostenfreien 

Zugang. Wichtig: Ich habe keinen Einblick in deine Daten.

Zugangsdaten zum KI-Kompass erhalten (Anmeldung)

2.5 Würdigung vor Neubeginn

Bevor wir weitergehen, möchte ich mit dir innehalten und etwas 

tun, das wir in unserer auf Wachstum und Optimierung ausge-

richteten Welt ständig übersehen. Es geht darum, dich und dein 

Leben zu würdigen.

Du kannst dir vorstellen, dass du dich in Momenten, in 

denen du mit deinem Leben unzufrieden bist und dich irgend-

wie unzulänglich fühlst, mit einem „milden Auge“ weit oben 

aus dem All betrachtest und dir dein Leben noch einmal im 

Zeitraffer anschaust. Aus dieser Warte erkennst du deine eigene 

Winzigkeit und siehst gleichzeitig: Ja, du hast zu jedem Zeit-

punkt deines Lebens dein Bestes gegeben. Und ja, du hast auch 
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Fehler gemacht und es dir selbst und anderen manchmal schwer 

gemacht.

Würdigung beginnt mit diesem milden Blick auf dein Leben. 

Es geht nicht darum, dir etwas schönzureden, sondern dich 

in fairer Weise mit dem Menschen, der du warst und der du 

heute bist, auseinanderzusetzen. Denn solange wir unser eige-

nes Leben hauptsächlich durch die Linse des „Noch-nicht“ und 

„Hätte-anders-sein-sollen“ betrachten, bleibt ein Teil unserer 

Energie dauerhaft in dieser Vergangenheit gebunden. Mit einer 

bewussten Würdigung befreien wir diese Energie und schaffen 

eine solide biografische Plattform, von der du wieder beschwingt 

weitergehen kannst.

Fortsetzung statt Neuanfang

Wenn wir uns ständig im Zustand des „Noch-nicht-Fertig-Seins“, 

des „Noch-nicht-Geheilten“, des „Noch-nicht-Erleuchteten“ befin-

den, welchen Einfluss hat das auf unsere Fähigkeit, wirklich 

im gegenwärtigen Moment anwesend zu sein? Wenn wir immer 

etwas Besseres in der Zukunft erwarten, lebt ein Teil von uns 

permanent irgendwo, nur nicht im Hier und Jetzt.

Wenn wir unser Leben umfassend würdigen, hören wir auf, 

es als Generalprobe für irgendetwas Zukünftiges zu betrachten. 

Was war, war. Und es war gut genug, um dich hierher zu bringen. 

Von hier aus darf etwas Neues beginnen. Und dieses Neue ist 

vielleicht weniger der Neubeginn, nach dem du dich schon lange 

sehnst, sondern eine stimmige Fortsetzung, bei der sich Grund-

legendes ändert.

Dieser Unterschied ist größer, als er klingt. Ein Neubeginn 

setzt voraus, dass das bisher Gelebte überwunden oder hinter 

sich gelassen werden muss. Eine Fortsetzung erkennt an, dass 

alles, was war, Teil des Weges war. Auch das Schwierige, auch die 
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Umwege, auch die Jahre, die sich im Nachhinein wie Irrwege 

angefühlt haben. All das war keine Abweichung vom Weg. Es 

war unser Weg.

Die meisten Menschen, die an einem Wendepunkt stehen, 

spüren den Drang, neu anzufangen, und zwar möglichst schnell 

und am besten umfassend, in allen Lebensbereichen gleichzei-

tig. Sie sehnen sich danach, alles hinter sich zu lassen und mit 

einer sauberen, unbeschriebenen Seite im Buch ihres Lebens 

zu beginnen. Ich verstehe diesen Impuls. Aber genau dieses 

Gefühl führt uns in die Irre und weg von uns selbst. Wir kommen 

so, wie wir sind.

Doch wir können das, was war, verwandeln, wenn wir es mit 

diesem milden Blick anschauen. Ein milder Blick macht uns inner-

lich weicher und durchlässiger. Und mit diesem Blick können wir 

durch die Risse, die sich in unserer Schutzhülle auftun, tiefer 

sehen. Unsere Geschichte verwandelt sich dann, wenn wir sie 

anschauen. Im Würdigungsprozess nehmen wir das mit, was uns 

Halt gibt und auch in Zukunft noch unser Fundament bilden wird.

Was mitnehmen, was loslassen?

Im Coaching stelle ich immer wieder die Frage: Was von dem, 

was du bisher gelebt hast, willst du bewusst weiterführen, und 

was darf jetzt abgeschlossen werden?

Bewusst mitnehmen bedeutet: aktiv entscheiden, dass 

etwas weiterhin Teil von dir ist, jedoch nicht aus Gewohnheit 

oder Pflicht, sondern weil du es wählst. Vielleicht ist das deine 

Art, mit Menschen umzugehen, dein Blick für das Wesentliche, 

die Haltung, die du in schwierigen Momenten entwickelt hast. 

Schlicht all das, was du in deinen besten Momenten verkörperst 

und das zu dem gehört, was du der Welt weiterhin anbieten 

möchtest.
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Loslassen bedeutet etwas anderes als Verurteilen. Es bedeu-

tet: Ich erkenne, dass ich dieses Kapitel nicht mehr brauche. Das 

kann eine Rolle sein, die du lange ausgefüllt hast und die dir 

nicht mehr passt. Ein Selbstbild, das einmal Schutz geboten hat 

und jetzt eher einengt. Oder eine Erwartung an dich selbst, von 

der du jetzt merkst, dass sie nie wirklich deine eigene war.

Abschließen ohne Abwerten ist, glaube ich, die Kunst. Du 

sagst nicht: Das war falsch. Sondern du sagst: Das war damals 

richtig. Oder noch wertfreier: Das war damals eben so, und jetzt 

ist es Zeit für etwas anderes.

Du wirst spüren, dass das Leben dadurch leichter wird. All 

das geht nicht verloren, doch du beginnst, deinen emotiona-

len Rucksack bewusst auszupacken und nur das drin zu lassen, 

was du wirklich für die Weiterreise benötigst. Wie die Auf-

räum-Päpstin Marie Kondo immer so schön fragt: „Macht mich 

diese Sache glücklich?“ Und: „Passt sie zu dem Leben, das ich in 

Zukunft führen will?“ Wenn beides zutrifft, darf es zurück in den 

Rucksack.

Deine Geschichte als Fundament

Deine Geschichte ist kein Rohmaterial, das erst bearbeitet 

werden muss. Sie ist ja bereits geformt. Im letzten Unterkapitel 

hast du gesehen, wie viel Kompetenz, wie viel Lebenserfahrung 

und gelebte Weisheit da bereits entstanden ist. Und darin liegt 

der Schlüssel zu dem, was du der Welt noch geben wirst.

Wenn du beginnst, deinen geistigen Rucksack auszupacken, 

dann richtet sich dein geistiges Rückgrat auf. Die Dinge um dich 

herum werden klarer. Vor allem zeigt sich in dir eine neue Ach-

tung vor dir selbst, die dir durch keine äußere vermeintliche 

Niederlage mehr genommen werden kann.
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Das ist das Geschenk der Würdigung. Dabei geht es nicht 

darum, dass du immer mit dir zufrieden bist, sondern darum, 

dass du dich und dein Leben mit allem, was war, achtest. In 

der Würdigung übst du die Fähigkeit, auf dein eigenes Leben 

zu blicken und zu sagen: Das war mein Weg. Und von hier aus 

gehe ich weiter.

Ich habe lange gedacht, dass ich nach dem Abitur „auf Abwege“ 

geraten bin. Ich wollte Berufsberaterin werden. Doch der Weg 

dorthin führte mich über eine Ausbildung zur Schriftsetzerin, ein 

Lehramtsstudium in Druck- und Medientechnik, Germanistik und 

Theologie und zehn harte Jahre, in denen ich mich durch Inhalte 

und Technologien arbeitete, die mir eigentlich nicht lagen.

Jahrelang habe ich damit gehadert, bis mir klar wurde, dass 

ich ohne diesen Weg heute niemals als Purpose- und Experten-

buch-Coach tätig sein könnte. Das Gestaltungswissen, das tech-

nische Fundament, die Theologie, das Durchhalten, alles, was 

für mich wie ein Umweg aussah, ist heute das Fundament, das 

mich von anderen unterscheidet. Der geradlinigerer Weg hat mich 

in eine „Zone of Excellence“ geführt, quasi ordentlich und mit 

Beamten-Gehalt. Das war für eine Weile auch gut so. Mein ein-

zigartiger Weg hat jedoch heute meine „Zone of Genius“ erst 

möglich gemacht.

Sowohl in der Laufbahnberatung mit Menschen über 40 als 

auch im Purpose-Coaching staune ich immer wieder, wie sich ab 

der Lebensmitte alle Um- und vermeintlichen Irrwege so in einem 

einzigartigen Lebensentwurf zusammenfügen, dass noch einmal 

etwas Neues, Umfassenderes entsteht, das ohne all unsere ver-

schlungenen Lebenspfade so nie möglich gewesen wäre. Und was 

mich noch mehr erstaunt, ist, wie stark genau diese Geschichte 

das tragfähige Fundament für unseren Kern bildet.
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Du darfst auf deinem Weg weitergehen

Wer aufhört, gegen das „Sosein“ des eigenen Lebens anzukämp-

fen, befreit Energie. Das ist die Energie, die dann für das ein-

gesetzt werden kann, was wirklich wichtig ist.

Damit das gelingt, gehört neben der Würdigung noch ein 

zweiter innerer Prozess dazu. Ich nenne ihn die innere Erlaubnis. 

Viele Menschen warten unbewusst darauf, dass jemand anderes 

ihnen sagt: Das war genug. Du hast genug geleistet. Du darfst 

jetzt das tun, was dich wirklich lebendig macht. Meiner Erfah-

rung nach kommt diese Erlaubnis allerdings nie von außen. Sie 

kann nur von innen kommen.

„Ich darf auf meinem Weg weitergehen“, klingt so einfach. 

Und doch scheint in diesem Erlaubnis-Satz für viele Menschen 

eine mittelprächtige Revolution zu liegen. Man kann ihn nur so 

aussprechen, wenn man anerkennt, was bereits da ist, und es 

würdigt. Und dieser Satz öffnet dann weit die Tür dafür, unser 

Leben als stimmige Geschichte lesen zu können.

Joseph Campbell hat dieses Muster von Aufbruch, Bewäh-

rungsproben und Rückkehr in seiner Arbeit zur Heldenreise 

beschrieben. Wie genau sich diese Stationen auch in deiner 

Geschichte wiederfinden und mit einer Schreibübung greifbar 

machen lassen, schauen wir uns in Kapitel 3.4 ausführlich an.

Was du von deiner Reise mitbringst, ist das Elixier: deine 

besondere Gabe als Fähigkeit oder gereifte Haltung, die nun 

anderen zugutekommen kann. Das ist der Moment, in dem deine 

persönliche Geschichte zum Beitrag wird. Der Moment, in dem 

du nicht mehr in allem, was du durchgestanden hast, einen Sinn 

suchen musst, sondern in dem er plötzlich offensichtlich wird.

Und genau hier sind wir wieder beim Thema dieses Buches: 

bei deinem goldenen Faden im Gewebe deines Lebens, der 

gleichzeitig deinen Purpose darstellt. Bist du schon bereit, dein 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

92

Leben als stimmige Geschichte zu lesen, mit den Tiefen, die 

dich geöffnet haben, und den Höhen, die dich getragen haben? 

Erst, wenn du hier mit einem herzhaften „Ja“ antworten kannst, 

bist du frei für das, was als Nächstes entstehen will. Für die 

Ernte und damit für das Einbringen und Heimbringen deines 

Elixiers.

Der nächste Schritt entsteht deshalb weder aus Trotz noch 

aus dem Bedauern darüber, dass vielleicht nicht mehr so viel 

Wirkungs- und Lebenszeit übrig ist, wie wir es uns gewünscht 

hätten, wenn wir dann endlich zu uns gefunden haben.

🎨 Die Landkarte deines Lebens

Dieses Kapitel lädt dich dazu ein, dein Leben einmal nicht als 

Aneinanderreihung von Zufällen oder einzelnen Entscheidun-

gen zu betrachten, sondern wie eine Landschaft, durch die 

sich bestimmte Wege, Muster und Bewegungen ziehen.

Nimm dir dafür ein großes Blatt Papier (möglichst DIN A2, 

mindestens A3, oder ein Flipchart-Blatt), knülle es fest zu-

sammen und glätte es wieder. Dann lass dich von den Linien 

darauf inspirieren und zeichne eine intuitive Landkarte deines 

Lebens.

Markiere darauf:

•	 wichtige Wendepunkte

•	 prägende Begegnungen

•	 Krisen und Übergänge

•	 Zeiten von Lebendigkeit

•	 Phasen der Suche
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•	 Orte, Themen oder Tätigkeiten, zu denen du immer wieder 

zurückgekehrt bist

Du musst dabei nichts logisch ordnen. Lass eher sichtbar 

werden, was sich durch dein Leben hindurchzieht. Vielleicht 

möchtest du einzelne Begriffe, Farben, Symbole oder kleine 

Sätze ergänzen.

Und während du schaust, frage dich:

•	 Welche Themen ziehen sich durch mein Leben, und was sagt 

mir das heute?

•	 Welche Erfahrungen haben mich wirklich verändert, und war-

um gerade diese?

•	 Was kann ich heute, was ich früher nicht konnte, und nehme 

es kaum wahr?

•	 Wo bin ich heute klarer, ruhiger oder sicherer, und wie ist das 

entstanden?

•	 Welche Situationen wiederholen sich, und was zeigen sie 

mir?

•	 Was sagen andere über mich, das ich selbst oft übersehe?

•	 Wenn mein Leben einem Muster folgt, was beginnt sich darin 

zu zeigen?

Versuche nicht sofort, eine endgültige Antwort zu finden.  

Oft entsteht das Wesentliche nicht durch Nachdenken, sondern 

durch Wiedererkennen.

Vielleicht bemerkst du beim Betrachten deiner Landkarte, 

dass dein Leben längst begonnen hat, dich in eine bestimmte 

Richtung zu führen. Und vielleicht zeigt sich zwischen all den 

Erfahrungen, Brüchen und Umwegen eine Frage:

Was will aus allem, was du bist, weißt und erlebt hast, jetzt ent-

stehen?
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Lass deine Ergebnisse dann ruhen. Wir werden damit in den 

folgenden Kapiteln weitergehen.
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3

Wofür das alles gut war
W

Im vorherigen Kapitel haben wir ja bereits intensiv damit 

begonnen, dein Leben zu würdigen. Ich hoffe, du bist dabei 

erneut auf Lebensqualitäten aufmerksam geworden, die die 

schwierigen Zeiten in dir hervorgebracht haben und die vermut-

lich auf keinem leichteren Weg hätten entstehen können. Wie 

würdest du sie nennen? Schau noch einmal auf deine Lebens-

landkarte: Sind es Werte und Tugenden wie Humor, Gelassenheit, 

Tiefe, Mitgefühl, Klarheit, Stärke? Oder sind es Fähigkeiten, wie 

andere Menschen wirklich zu verstehen, ein Fels in der Brandung 

zu sein, wenn es schwierig wird, oder mit Menschen aller Couleur 

gut in Kontakt zu kommen?

In diesem Kapitel richten wir den Blick von dort aus auf 

die Frage, ob dein Leben einen tieferen Zusammenhang besitzt, 

selbst dort, wo es dir lange widersprüchlich erschienen ist. Wir 

schauen nicht romantisierend auf Schmerz und Verluste. Aber 

wir lassen die Möglichkeit zu, dass auch Erfahrungen, die du 

dir niemals ausgesucht hättest, zu einem goldenen Teil deiner 

inneren Entwicklung geworden sind.

Ich lade dich auch ein, mit einer neuen Form von Versöh-

nung zu beginnen. Nicht: „Alles war gut.“ Sondern: „Nicht alles 

war umsonst.“ Im Gegenteil. Ich wünsche dir von Herzen, dass 

du immer tiefer erkennst, dass selbst die Brüche deines Lebens 

Spuren in sich tragen, die dich heute noch näher zu dir selbst 

führen.
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3.1 Verstehen reicht nicht

Lass uns kurz schauen, „was bisher geschah“: Du hast dir Zeit 

genommen. Du hast auf das geschaut, was du kannst, auf das, 

was dich hierher gebracht hat. Du hast erste Muster erkannt, 

Zusammenhänge gesehen und vielleicht sogar Momente erlebt, 

in denen du zutiefst verstehen und anerkennen konntest: Ja, 

das war ich. So habe ich gelebt. So habe ich meine Herausfor-

derungen gelöst.

Vielleicht spürst du trotzdem ein Ziehen oder eine innere 

Spannung, die sich noch nicht ganz löst. Dann kommt ein „Ja, 

aber …“, das beharrlich auftaucht, egal wie oft du dir sagst, 

dass du es verstanden hast. Auch das ist eine gute Erkenntnis. 

Wenn du dieses „Ja, aber …“ immer noch hören kannst, ist es 

ein Zeichen dafür, dass Verstehen allein manchmal noch nicht 

genügt.

Dir selbst glauben lernen

In der Veränderungspsychologie ist gut belegt, dass kognitives 

Verstehen und emotionales Verarbeiten zwei verschiedene Pro-

zesse sind. Meist laufen sie nacheinander ab, und wir brauchen 

für sie unterschiedlich viel Zeit.

Du kannst also kognitiv vollkommen klar sehen, dass dein 

Umweg kein Fehler war, und gleichzeitig ein schlechtes Gefühl 

oder sogar ein schlechtes Gewissen spüren, wenn jemand danach 

fragt. Du kannst wissen, dass du kompetent bist, und dich 

gleichzeitig kleinreden, wenn du gutes Feedback bekommst. 

Oder du kannst verstehen, dass die Vergangenheit nicht anders 

sein konnte, und dich insgeheim trotzdem ärgern, dass sie so 

war, wie sie war, und du doch eine Abzweigung verpasst hast. 

Gefühlt jedenfalls.
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Das sind keine Widersprüche. Das ist menschlich. Gay Hendricks 

beschreibt in seiner Arbeit, wie tief verwurzelte innere Muster 

selbst dann aktiv bleiben, wenn wir sie längst durchschaut 

haben. Verstehen schaltet das Muster nicht ab, es macht es nur 

sichtbar. Und Sichtbarkeit ist schon viel wert.

Viele unserer tiefsten Überzeugungen über uns selbst sind 

nicht durch Nachdenken entstanden. Sie sind aus Erfahrung und 

Wiederholung gewachsen. Oft waren das Momente, in denen wir 

noch sehr jung waren und noch keine Sprache für das hatten, 

was wir erlebten. Wir hatten nur Gefühle, die sich tief in uns ein-

geschrieben haben. Was ohne Sprache entstanden ist, lässt sich 

nicht allein durch Sprache und Nachdenken lösen. Es braucht 

andere Zugänge.

Die Stille nach dem Aha-Moment

Hast du das auch schon erlebt? Mitten in einem Gespräch, beim 

Lesen eines Buches oder in einem ruhigen Moment am See siehst 

du plötzlich etwas klar, das du vorher noch nie so wahrnehmen 

konntest. Ein echter innerer Aha-Moment. Etwas verschiebt sich 

vom reinen Erkennen ins Verstehen, vom Kopf ins emotionale 

Verarbeiten, manchmal sogar in den Körper. Du verstehst etwas 

leiblich, im Herzen oder als verändertes Ganzkörpergefühl.

Das Erkennen öffnet dir eine Tür. Nun darfst du hindurch-

gehen. Zwischen dem Öffnen der Tür und dem echten Hindurch-

schreiten liegt oft mehr, als wir erwartet haben. Zumal sich die 

alten Gefühle dabei gern noch einmal als Türsteher aufspielen. 

Manchmal müssen wir auch mehrmals durch diese Tür gehen und 

etwas mehrfach „durchfühlen“, bis sich die alte Geschichte löst 

und wir in Frieden auf sie schauen können.

Aber auch das Verstehen darf nicht übersprungen werden. 

Es schafft immerhin Orientierung, gibt dem Chaos Kontur und 
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macht das Unbenannte benennbar. Ich lade dich ein, diese 

inneren Grenzgänge anzuerkennen, die du in deiner Schwellen-

arbeit häufig wahrnehmen wirst. Damit bist du nicht schwach 

oder wankelmütig. Du zeigst Respekt vor der Tiefe dessen, was 

da noch an Prägungen in uns vorhanden ist.

Fühlen statt nur verstehen

Wie oft stelle ich im Coaching eine Frage, die auf die Gefühls-

ebene zielt, und bekomme eine „verkopfte“ Antwort. Denken 

fühlt sich nun mal kontrollierbarer an als Fühlen. Solange wir 

analysieren, meinen wir, das Steuer in der Hand zu haben. Wir 

sortieren, bewerten und ordnen etwas in unserem Leben ein. 

Das gibt uns ein Gefühl von Kontrolle, und durch diese Kontrol-

le fühlen wir uns sicher. Wenn wir dann aufhören zu analysie-

ren und tastend anfangen, in das hineinzuspüren, was da ist, 

wissen wir nicht mehr genau, wohin das führt. Ja, so ist das. 

Wir gehen auf diesem anderen Weg ein Wagnis ein. 

Es kann sein, dass etwas auftaucht, das uns zu groß erscheint, 

etwas, das wehtut und das wir lange nicht sehen wollten.

Also bleiben wir lieber im Kopf. Das ist immer noch unser 

alter Schutzmechanismus, der irgendwann sehr sinnvoll war. 

Aber Schutzmechanismen, die nicht mehr gebraucht werden, 

werden zur Last und zehren an unserer Energie. Völlig unnötig 

übrigens.

Die gute Nachricht ist: Du musst nicht alles auf einmal 

fühlen. Niemand will, dass du ins Bodenlose fällst. Es geht 

nicht darum, dich dem Schmerz schutzlos auszuliefern. Es geht 

darum, ihm langsam und mit Wohlwollen dir selbst gegenüber 

mehr Raum zu geben, als du es bisher getan hast. Du öffnest 

die Tür erst einmal einen Spalt. Mach dir bewusst, dass du durch 

den bisherigen Prozess der Würdigung und der inneren Erlaubnis 
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schon gestärkt bist. Das heißt, du kannst dir jetzt schon etwas 

zumuten. Ein Wort, in dem ja immerhin eine dicke Portion Mut 

steckt.

In meiner hypnotherapeutischen Ausbildung habe ich gelernt, 

dass das Unterbewusstsein uns nichts zumutet, wofür wir nicht 

bereit sind. Wenn also etwas in dir aufsteigt, ist es vermutlich 

auch an der Zeit, es noch einmal mit mildem Blick anzunehmen, 

zu durchfühlen und damit deinen Frieden zu finden.

Vermutlich kennst du schon Wege, wie du das tun kannst. Ich 

stelle dir im Folgenden einen wirksamen Weg vor, den du aus-

probieren kannst, wenn da noch alte Prägungen, Glaubenssätze 

und offene „Baustellen“ in dir sind, die nun eine nach der ande-

ren versöhnt werden wollen. Im Rahmen deiner Lebenslandkarte 

sind sie dir vermutlich neu bewusst geworden.

Wenn du sie identifiziert hast, kannst du mit diesen inneren 

Anteilen, die sich mit Widerstand melden, ins Gespräch gehen. 

Gerne mit der Haltung, dass du diesen Anteil nicht „wegma-

chen“, besiegen oder endlich „positiv denken“ musst. Es geht 

darum, ihn aus dem Schatten ins Bewusstsein zu holen und ihm 

zu zeigen: Ich sehe dich. Ich verstehe dich. Und ich übernehme 

jetzt die Führung.

•	 Wahrnehmen. Du bemerkst, dass etwas in dir gegen dein 

Wachstum arbeitet: Angst, Zweifel, Widerstand, Enge, Auf-

schieben oder einfach ein inneres Nein. Statt dich dafür zu 

verurteilen, hältst du einen Moment inne und wendest dich 

diesem Anteil zu, als wäre er ein jüngerer, verunsicherter Teil 

von dir.

•	 Anerkennen. Du sagst innerlich oder laut: „Ich höre dich.“ 

Damit durchbrichst du den alten Reflex, dich selbst zu über-

gehen. Der Anteil muss nicht immer lauter schreien als ein 

Kind, weil er endlich bemerkt wird.
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•	 Verstehen. Du sagst: „Ich verstehe, dass du Angst hast und 

mich schützen willst.“ Hier gilt der Widerstand nicht mehr 

als Störung, sondern als Schutzversuch. Möglicherweise will 

er dich vor Scheitern, Ablehnung, Enttäuschung, Überfor-

derung oder Sichtbarkeit bewahren. Schon dieses Benennen 

kann den Bann lösen.

•	 Beruhigung aus deinem erwachsenen Selbst. Du sagst: 

„Die Wahrheit ist: Wir sind sicher.“ Das ist keine künstliche 

Beschwichtigung, sondern die innere Rückkehr in die Ge-

genwart. Du erinnerst dein Nervensystem daran, dass heute 

nicht damals ist und dass du nicht mehr so hilflos bist wie 

früher.

•	 Übernahme der inneren Führung. Du sagst: „Ich kann da-

mit umgehen und ich führe uns jetzt da durch.“ Damit über-

nimmt nicht mehr der ängstliche Anteil die Regie, sondern 

dein größeres, ruhigeres, erwachseneres Selbst.

•	 Die neue Ausrichtung: Sage dir: „Es geschieht bereits jetzt.“ 

Dieser Satz richtet dich nicht auf magisches Wünschen in der 

Zukunft aus, sondern auf eine neue Aufwärtsspirale: Mehr 

Bewusstheit führt zu klareren Handlungen, klare Handlun-

gen führen zu neuen Erfahrungen, neue Erfahrungen stärken 

dein Selbstvertrauen, und dieses Selbstvertrauen macht den 

nächsten Schritt leichter.

Hier ein Beispiel aus meinem Leben: Ich habe mich entschieden, 

einen Insta-Account mit meinem Autorinnenprofil zu eröffnen. 

Ich weiß, dass Insta für viele Autorinnen und Autoren der bevor-

zugte Kanal ist. Ich war bisher noch nie auf Insta und immer ein 

bisschen stolz darauf, dadurch viel Zeit gespart zu haben. Nun 

habe ich die Einrichtung des Profils sage und schreibe sieben 

Mal in meinem Kalender verschoben und beschlossen, mir doch 

mal meinen inneren Widerstand anzuschauen. In meiner inne-
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ren Bilderwelt stand da eine sehr bärbeißige Türsteherin vor der 

Insta-Tür.

Geäußert hat sie sich in einem großen Unlustgefühl. Dahinter 

steht ja meist eine Angst, der ich dann im Gespräch mit ihr auf 

den Grund gegangen bin. Erst zeigte sie sich als Angst vor zu viel 

„Klein-klein-Arbeit“, die ich gar nicht liebe. Darunter lag die Angst 

vor zu viel unkontrollierbarer Sichtbarkeit, mit der ich mich ver-

letzlich mache. Im weiteren Gespräch wurde klar, dass es dieser 

Türsteherin eigentlich darum geht, mich davor zu schützen, mich 

verbiegen zu müssen. Diese Botschaft konnte ich dankend anneh-

men. Dann haben wir gemeinsam ein Bild gefunden: Ich dekoriere 

auf Insta lediglich das Schaufenster meines Autorinnen-Buchla-

dens und lade alle herzlich ein, einmal vorbeizuschauen. Nicht 

mehr und nicht weniger. Danach hat sich dieser Anteil entspannt 

in die Sonne vor der Tür gesetzt und versucht jetzt, die Passanten 

nicht zu verschrecken.

Aufhören, die Vergangenheit korrigieren zu wollen

Das Gespräch mit meiner inneren Türsteherin hat mir gezeigt, 

wie sehr wir uns gerade dann, wenn es um unsere inneren Antei-

le und damit um unsere Gefühle geht, am liebsten mit kogni

tiven Antworten begnügen. Als ich weiter darüber nachdachte, 

warum das so ist, wurde mir noch etwas anderes klar: In gewis-

ser Weise versuchen wir, im Nachhinein noch Einfluss auf etwas 

zu nehmen, das längst geschehen und vorbei ist. Wir gehen Situ-

ationen innerlich immer wieder durch, prüfen sie, bewerten sie 

neu und führen Gespräche weiter, die doch schon lange vorbei 

sind.

Dabei meinen wir, wir würden das alles Revue passieren 

lassen, um besser zu verstehen, was passiert ist. Und das stimmt 

auch, aber nur teilweise. Darunter liegt, glaube ich, auch immer 
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die Hoffnung, dass sich durch dieses erneute Durchdenken doch 

noch eine andere Version ergeben könnte. Eine Version, in der 

wir klarer gewesen wären, ruhiger oder mutiger. Oder in der 

andere Menschen anders gehandelt hätten, vielleicht verständ-

nisvoller oder unterstützender.

Diese zweite, gedachte Version wirkt manchmal so real, dass 

wir beginnen, die tatsächliche Vergangenheit daran zu messen. 

Genau in diesem Vergleich entsteht ein dauerhafter innerer 

Konflikt. Ron Smothermon beschreibt in seinem empfehlens-

werten Buch „Drehbuch für Meisterschaft im Leben“ genau 

dieses Muster als eine Art unbewusstes Opfernarrativ. Wenn wir 

bestimmten Aspekten unserer Geschichte Widerstand leisten, 

bleiben wir in der Haltung, dass das Leben uns geschieht, statt 

durch uns hindurch. Solange diese Grundhaltung unberührt 

bleibt, ändert auch das klarste Verstehen nichts an der inneren 

Dynamik. Der Verstand analysiert. Aber das Muster lebt weiter.

Was ich dir an dieser Stelle ans Herz legen möchte, ist keine 

neue Art, die Vergangenheit zu analysieren. Es geht um nicht 

mehr und nicht weniger, als deinen inneren Frieden zu finden. 

Nicht, weil alles in deinem Leben gut war, sondern weil dich 

der Widerstand dagegen mehr kostet, als es dich kosten würde, 

das, wogegen du dich wehrst, einmal nah an dich heranzulassen 

und mit diesen kleinen Prozessen, die ich dir hier vorstelle, zu 

durchfühlen.

Es geht darum, dem, was war, seinen Platz zu lassen. Es 

zu würdigen und dann auch konkret loszulassen, ohne es zu 

verdrängen oder zu vergessen. Darin liegt keine Kapitulation, 

sondern Freiheit. Sie beginnt mit der Frage: „Wogegen kämpfst 

du eigentlich noch, obwohl du es längst verstanden hast?“
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3.2 Das große innere Ja

Lass uns im biografischen Verdichten eine Ebene tiefer gehen. 

Schau noch einmal auf deine Landkarte aus dem vorherigen 

Kapitel. Nimm dir einen Aspekt heraus, einen vermeintlichen 

Umweg deines Lebens, mit dem du immer noch nicht ganz ein-

verstanden bist. In vielen von uns gibt es etwas, das sich gegen 

größere oder wesentliche Teile der eigenen Geschichte richtet. 

Es zeigt sich als feines oder heftigeres Unbehagen, das immer 

dann auftaucht, wenn wir uns an diese Phasen erinnern oder sie 

im Gespräch streifen.

Dann spüren wir, dass da etwas in uns sagt: So hätte es ein-

fach nicht laufen dürfen. Wir spüren das richtig körperlich. Da 

liegt uns ein Stein im Magen oder es krampft sich etwas wie eine 

Faust in unserer Kehle zusammen. Diese Reaktion ist zutiefst 

menschlich. Starke emotionale Erlebnisse haben sich tief in uns 

eingeprägt. So haben sich auch die damaligen unangenehmen 

Gefühle auf körperlicher Ebene verfestigt. Diese Widerstände 

gegen Teile unseres Lebens entstehen manchmal aus dem Bedürf-

nis, einem heftigen Erlebnis Sinn abzuringen oder nachträglich 

doch noch Gerechtigkeit zu erfahren. Wenn wir das geschafft 

hätten, ja dann, dann würde sich der Verlauf unseres Lebens erst 

stimmig anfühlen. Wenn wir in dieser Haltung verharren, ent-

fernen wir uns nach meinem Verständnis innerlich von unserem 

eigenen Weg.

Deine alten Maßstäbe überprüfen

Manchmal werden wir auch richtig wütend und protestieren 

innerlich, dass so viele Erfahrungen in unserem Leben eigentlich 

nicht hätten sein dürfen. Manche Etappen kommen uns zu lang 

oder zu umständlich vor, oder wir glauben, dass wir so manches 
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Geschehen zu teuer bezahlt haben, sei es mit Zeit oder Kraft. 

Gelegentlich fühlen wir uns sogar so, als hätten wir Jahre ver-

schwendet. Hier habe ich gelernt, die Schlüsselfrage zu stellen: 

Nach wessen Maßstäben beurteile ich das eigentlich?

Unsere Bewertung der Vergangenheit verfälscht sich außer-

dem dadurch, dass wir mit dem Wissen von heute auf Situatio-

nen von damals schauen und von uns selbst eine Klarheit erwar-

ten, die wir zu diesem Zeitpunkt noch gar nicht haben konnten.

Wir fragen uns, warum wir bestimmte Zusammenhänge nicht 

früher erkannt haben, warum wir nicht anders reagiert haben, 

warum wir etwas zugelassen oder versäumt haben. Dabei über-

sehen wir leicht, dass wir damals aus dem heraus gehandelt 

haben, was uns zu diesem Zeitpunkt zur Verfügung stand: 

unsere damaligen Erfahrungen, unsere damals vermutlich noch 

stärkeren oder unbewussteren Prägungen, unsere begrenzteren 

Möglichkeiten.

Die Rückschau verzerrt diesen Blick. Sie tut so, als hätten 

wir schon damals wissen können, was wir erst heute verste-

hen. Aus dieser Verschiebung entsteht oft eine Härte uns selbst 

gegenüber, mit der wir Teile unseres Lebens ablehnen.

Aus dem ständigen Bewerten aussteigen

Sicher hast du im Kontext des Buddhismus schon gelesen oder 

gehört, dass wir nicht wegen der Dinge und dessen leiden, was 

uns im äußeren Leben geschieht, sondern wegen der Bedeu-

tung, die wir ihnen geben. Veit Lindau erklärt es plakativ: Wir 

stellen uns einen Pfosten oder ein sonstiges Hindernis in unse-

rem Verstand vor, rennen dagegen und regen uns dann noch 

über den zweiten Schmerz auf. Dass es keine objektiv gültige 

Bewertung ein und desselben Ereignisses gibt, wissen wir, 

weil manche Menschen jahrelang unter einem Schicksalsschlag 
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leiden und andere weinen, sich nach einer Zeit schütteln und 

dann wieder leichter weitergehen. Wenn wir verstehen, wie stark 

unsere Wahrnehmung durch unsere Prägungen geformt wird, 

sehen wir auch, wie relativ unsere persönlichen Wahrnehmungs-

brillen sind. Wir könnten alles anders betrachten, wenn wir die 

Brille wechseln oder gar absetzen.

Die Maßstäbe, nach denen wir bisher unsere Geschichte 

bewertet haben, stammen größtenteils aus einem analytischen, 

gesellschaftlich geprägten Denkmodus: Da geht es um Leistung, 

Sichtbarkeit, Effizienz oder auch materiellen Erfolg. Das wilde, 

intuitive Denken forscht eher nach dem Dazwischen, nach Wirk-

zusammenhängen und vor allem nach dem Verbindenden. Es 

fragt nicht: Was habe ich erreicht? Sondern: War ich lebendig? 

War ich wirklich anwesend? Hat das, was ich getan habe, mich 

und andere auf einer tieferen Ebene genährt?

Mit diesen Fragen kannst du deinen bisherigen inneren Bewer-

tungsmaßstab verändern und neu anschauen, was in deinem 

Leben bedeutsam war. Vermutlich waren das nicht die spekta-

kulären Errungenschaften, sondern die Momente echter Präsenz. 

Nicht die großen Karriereschritte, sondern die Begegnungen, in 

denen etwas Echtes geschehen ist, in denen du dich und die 

Menschen in deinem Umfeld gespürt hast und ihr aneinander 

und miteinander gewachsen seid. Oder es waren die Krisen, die 

dich in den Aufbruch und in Wandlungsprozesse gebracht haben, 

die kein ruhiges Jahr je in dir bewirkt hätte.

Das Ego, dein kognitiver Verstand, bewertet dein Leben 

danach, wie sicher du bist, wie anerkannt und zugehörig du dich 

fühlst und wie gut deine persönlichen Bedürfnisse befriedigt 

werden. Die Seele hingegen fragt: Wächst du? Entfaltest du dein 

Potenzial? Was das Ego als Fehler verbucht, erweist sich aus der 

Seelenperspektive oft als genau die richtige Etappe.
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Viele Meister der Persönlichkeitsentwicklung und spirituelle 

Lehrer betonen häufig: Es gibt kein Richtig und Falsch. Was wir 

als Fehler bezeichnen, ist oft eine Haltung, die der Verstand 

eingenommen hat, um recht zu haben, beispielsweise im Sinne 

von: „Hab ich ja gleich gesagt, dass das schief geht!“ Wenn das 

stimmt, und meiner Erfahrung nach ist das eine lebensverän-

dernde Wahrheit, dann können wir das Leben neu lesen. Nicht 

mehr als Abfolge von Siegen und Niederlagen, von guten und 

schlechten Zeiten. Sondern als das, was es war: ein Weg. Unser 

Weg.

Ich glaube, wir können üben, unsere Bewertungen immer 

weiter loszulassen. Wenn mir im Alltag etwas begegnet, das ich 

früher als „schlimm“ bewertet hätte, sei es eine unfreundliche 

Person, eine größere Verspätung, obwohl ich es eilig habe, oder 

eine zeitweilig schlechte Auftragslage, dann nehme ich meine 

Bewertung wahr und versuche, Abstand zu gewinnen, indem 

ich die damit verbundenen Stressgedanken ziehen lasse. Es ist 

einfach das Leben. Und das Leben hat sich nicht mir zu fügen, 

sondern ich habe darauf zu schauen, wo ich mich dem Leben 

fügen und ihm dienen kann.

Umwege als Teil deines Weges verstehen

Wenn ich ehrlich bin, sind es nicht die geraden Linien in 

meinem Leben, die mich wirklich geprägt haben, sondern die 

Übergänge, in denen etwas zusammengebrochen ist oder völlig 

anders lief, als ich dachte: die Jahre mit zwei Kleinkindern zu 

Hause, Herausforderungen in meinen Partnerschaften oder im 

Businessaufbau. Das bedeutet nicht, dass Brüche schön sind. 

Sind sie nicht. Aber das Wissen um diese Struktur, darum, dass 

Loslassen und Orientierungslosigkeit zum Wandel gehören wie 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

107

der Winter zum Jahresverlauf, kann den Blick auf das eigene 

Leben grundlegend verändern.

Singer beschreibt, dass Stürme Vorboten von Transforma-

tionen sind. Was sich als Krise zeigt, enthält oft aufgestaute 

Energie, die eigentlich den Wandel herbeiführen will. Und was 

machen wir? Wir verschwenden unsere ganze Energie und stem-

men uns, obwohl wir gerade erschöpft sind, mit aller Kraft dem 

Wandel entgegen. Was wäre, wenn wir lernen würden, mitten im 

Heulen des Sturms ruhig zu sitzen und abzuwarten, bis sichtbar 

wird, welches Handeln in dieser Situation wirklich gefragt ist?

Stattdessen verfallen wir in Lösungs- oder Entlastungs-

Aktionismus, weil wir die unangenehmen Gefühle, die mit dem 

Sturm des Wandels verbunden sind, nicht gut aushalten können. 

Beobachte dich gerne selbst, wenn das nächste Mal ein kleiner 

oder größerer Sturm in deinem Leben aufzieht: Wie anders ver-

hält sich dein inneres Wetter, wenn du ihn annimmst, statt ihn 

abzuwehren? Vielleicht gelingt es dir auch, mitten im Sturm den 

inneren blauen Himmel zu behalten, statt das äußere Wetter mit 

innerem Gedankengewitter noch schlechter werden zu lassen.

Wir wissen längst, dass Phasen des Zusammenbruchs, des 

Scheiterns und der Erschöpfung keine Unterbrechungen unseres 

Wachstums sind, sondern dazugehören. Ohne Loslassen gibt es 

keinen neuen Impuls aus der Tiefe. Was sich rückblickend als 

Umweg zeigt, war oft genau diese Phase: ein Innehalten, eine 

Rückkehr zum Wesentlichen. Nicht trotz des Einbruchs, sondern 

mit seiner Hilfe.

Strecher hat in seinen Forschungsarbeiten gezeigt: Aus-

schlaggebend ist nicht das Ereignis selbst, sondern die Deutung, 

die wir ihm geben. Wer es als Angriff des Lebens sah, litt. Wer es 

als Wachstumsgelegenheit sah, konnte daraus gestärkt hervorge-

hen. Was er als sein „Universalmedikament“ bezeichnet, schauen 
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wir uns in Kapitel 5.1 ausführlich an. Darin steckt keine Naivi

tät. Es ist eine bewusste Entscheidung, anzunehmen, dass das 

eigene Leben es gut mit einem meint.

Es gibt ein Wort für diese Grundhaltung, das ich sehr mag: 

Pronoia. Es ist das Gegenteil von Paranoia. Es geht also nicht 

um die Überzeugung, dass das Leben ständig gegen einen arbei-

tet. Wir nehmen vielmehr an, dass es uns grundsätzlich wohl-

gesonnen ist. Dass sich die Dinge zum Guten fügen, auch wenn 

wir noch nicht sehen, wie. Das klingt zunächst nach positivem 

Denken, ist aber etwas anderes.

Positives Denken arbeitet mit dem Verstand: Man überredet 

sich zu optimistischen Gedanken, ersetzt negative Überzeugun-

gen durch positive und trainiert den inneren Dialog. Pronoia 

ist keine Technik, sondern eine Haltung. Sie ist die offene, 

empfangsbereite Haltung, mit der wir dem Leben gegenüber-

stehen und neugierig darauf sind, wie das, was kommt, auch 

dann seinen Sinn haben könnte, wenn es sich im Moment nicht 

danach anfühlt. Wenn du den Widerstand gegen die wechseln-

den Wetterlagen des Lebens peu à peu loslässt, sinkt dein inne-

rer Druck. Und wo kein Widerstand mehr ist, kann Vertrauen 

einziehen.

Im Rückblick das größere Bild sehen

Eisenstein beschreibt etwas, das ich für eine der wertvollsten 

Einsichten seines Werks halte: Wahrer Optimismus kommt erst, 

wenn man das Gelände der Verzweiflung vollständig durchquert 

hat. Nicht davor und schon gar nicht durch Umgehungen und 

Abkürzungen, wie ich es in Kapitel 1 bereits beim Thema Über-

gänge geschildert hatte. Der Optimismus liegt auf der ande-

ren Seite, und er hat eine andere Qualität als jede Hoffnung, 

die sich noch nicht der Tiefe des Schmerzes gestellt hat. Im 
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Rückblick zeigt sich oft genau das: Die schwierigsten Phasen 

waren die, in denen unsere alte Geschichte endgültig zerbrochen 

ist. Hier wurden alte Hüllen und Schutzschichten abgesprengt, 

die uns am Wachsen hinderten. Hier haben wir uns wieder und 

wieder schmerzhaft „gehäutet“. Erst im Zerbrechen entstand der 

Raum für etwas, das immer mehr wir selbst sind.

Singer beschreibt, wie er zunehmend Synchronizitäten wahr-

nehmen konnte, je mehr er bereit war, den inneren Lärm von 

Vorlieben und Abneigungen loszulassen. Was zuvor wie Zufall 

aussah, zeigte sich rückblickend als präzise Führung. Als hätte 

das Leben genau gewusst, was es tat. So verändert sich rück-

blickend unser Blick auf die heftigen Zeiten unseres Lebens: Sie 

waren nicht gegen uns, sondern für uns.

Besonders kraftvoll ist es, sich auch für die schwierigen 

Erfahrungen zu bedanken. Damit reden wir unser Leben nicht 

schön. Das wäre wieder positives Denken, das meiner Erfahrung 

nach nicht zu grundlegender Echtheit führt, weil es den Schmerz 

nur golden anmalt. Doch ich kann annehmen, dass in dieser 

Erfahrung ein Geschenk steckt, auch wenn ich es noch nicht 

sehe. Diese Haltung verwandelt Bitterkeit in Neugier. Und Neu-

gier öffnet Türen, während ich mit Bitterkeit sinnbildlich weiter 

trotzig in einem dunklen Raum sitzen bleibe.

In meiner Praxis darf ich immer wieder erleben, wie sich 

die auf den ersten Blick unzusammenhängenden Bausteine 

eines Lebens zu einem stimmigen Gesamtbild zusammenset-

zen. Manchmal entsteht dabei ein Moment tiefer Stille. Viele 

Klient:innen sagen dann: „Ich habe es eigentlich immer gewusst, 

aber nie so klar auf den Punkt bringen können.“ Es ist weniger 

eine Erkenntnis als ein Wiedererkennen, wenn sich ihre persön-

liche Geschichte in diesem neuen Licht der Pronoia, der Annah-

me und der Dankbarkeit vor ihnen entfaltet. Das ist ein großes 
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Geschenk, wenn wir uns mit unserem So-Sein wie zum ersten 

Mal wirklich sehen.

Erkennen: Dazu war das alles gut

Mit Ende 40 hat mich eine Trennung „erwischt“, auf die ich wirk-

lich nicht vorbereitet war. Mein Partner war dann mal weg … Das 

kam so schnell und unerwartet, dass mir die Worte fehlten. Ich 

hatte wirklich gedacht, es sei alles in Ordnung.

In der darauffolgenden schmerzhaften Verarbeitungsphase 

hatte ich eines Tages eine Hypnotherapie-Sitzung. In der Sitzung 

entstand ein Bild, das ich nicht gesucht hatte: Ich sah mich als 

einen großen, kräftigen Baum, der immer noch weiter wuchs. 

Neben mir war dieser schmalere Baum, der sich wohl bedrängt 

gefühlt hatte.

In dem Moment war mir klar: Ich wäre niemals selbst gegan-

gen. Das hätte ich weder gekonnt noch gewollt. Das war erst 

einmal kein angenehmer Gedanke. Aber schon wenige Monate 

später war ich langsam einverstanden mit dem, was geschehen 

war, und konnte die Partnerschaft im Nachhinein auch kriti-

scher sehen. Irgendwann war in mir das vollständige Ja zu dem 

gewachsen, was geschehen war.

Im Nachhinein war diese Trennung eines der größten Geschen-

ke meines Lebens. Der Schmerz war heftig. Doch er hat mich 

zu einem Verstehen geführt, das mir kein anderer Weg gegeben 

hätte: Das Leben hat dafür gesorgt, dass der Baum, der ich bin, 

weiter wachsen kann. Und nun darf ich einen Partner haben, der 

ebenfalls ein starker Baum ist und sich von meinem Wachstum 

nicht bedroht fühlt. Ich bin so dankbar und mit dieser Wendung 

meines Lebens vollständig versöhnt.
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Konntest auch du diesen Satz schon einmal nach einer schmerz-

haften Erfahrung aussprechen: Ah, vielleicht war das dazu alles 

gut!

Das heißt nicht, dass du es genauso gewählt hättest, wenn 

du frei hättest entscheiden können. Dieses Ah, ich verstehe, 

bezieht sich eher darauf, dass du jetzt den Zusammenhang 

siehst, wie das Leben sich für dich gut gefügt hat. Du siehst, wie 

und wer du dadurch geworden bist, und kannst nun viel besser 

dazu stehen. Also auch zu dir.
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Im Nachhinein können wir gelegentlich sogar sehen, dass 

Umwege und Brüche zu Abkürzungen geworden sind. Frag dich 

rückblickend, wie dein Leben wohl verlaufen wäre, wenn du 

diesen Bruch, diese Krankheit, diese Trennung nicht hättest 

erleben müssen. Was hättest du dann verpasst? Welche Teile 

deines Wesens hättest du dann nicht kennenlernen dürfen? So 

bringt uns das, was uns zu einem anderen Weg gezwungen hat, 

näher zu uns selbst, als der ursprünglich geplante, glattere oder 

leichtere Weg es je hätte tun können.

Müssen wir alle Transformationen, Krisen und Brüche voll-

ständig aufarbeiten, bis wir als gereifte Menschen in die nächs

te Phase weitergehen dürfen? Ich glaube nicht. Ich erlebe in 

der Coachingpraxis und auch in der Hypnotherapie, die ich zur 

Blockaden-Lösung anwende, dass es genügt, die größten offe-

nen Baustellen so gut es geht zu verarbeiten und dann in aller 

menschlichen Unvollkommenheit mutig weiterzugehen.

Ardagh formuliert es so: „Ich habe genug an mir gearbeitet. 

Ich bin vielleicht nicht vollkommen geheilt, aber es ist ausrei-

chend, um für die Kraft, die mir Leben schenkt, von Nutzen zu 

sein.“ Du spürst, darin liegt keine Resignation. Darin liegt die 

Erkenntnis, dass der beste Beitrag nicht von unserer perfekten 

Version kommt, sondern von unserer wahrhaftigen.

Nun darf ganz behutsam etwas Neues beginnen, obwohl nicht 

alles verstanden, geheilt und abgeschlossen wurde. Es kann 

entstehen, weil wir aufhören, unser Leben an die Bedingung 

zu knüpfen, erst vollkommen frei von alten Verletzungen sein 

zu müssen. Weitergehen heißt, eine neue Beziehung zu dem zu 

finden, was war. Eine Beziehung, in der das Geschehene seinen 

Platz bekommt, ohne weiterhin über unser ganzes inneres 

Leben zu bestimmen.
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Und damit sind wir bei einem meiner Lieblingsthemen, das 

hier den krönenden Abschluss des Kapitels bildet.

3.3 Versöhnung ohne Schönreden

Vergebung ist eines der am meisten missverstandenen Konzepte, 

die ich kenne und gleichzeitig eines der wirksamsten. Deshalb 

möchte ich zunächst klarstellen, was Vergebung nicht ist. Ver-

gebung bedeutet nicht, dass das, was geschehen ist, in Ord-

nung war. Vergebung bedeutet nicht, dass du wieder Kontakt zu 

jemandem aufnehmen musst, der dich verletzt hat oder von dem 

du dich hast verletzen lassen. Vergebung bedeutet nicht, dass 

du so tun musst, als wäre nichts gewesen.

Dir selbst mit Mitgefühl begegnen

Kristin Neff, Psychologieprofessorin an der University of Texas 

und eine der Pionierinnen der Selbstmitgefühl-Forschung, 

beschreibt Selbstmitgefühl nicht als wohliges Sich-Bemitleiden. 

Es geht darum, dir selbst gegenüber genauso freundlich zu sein, 

wie du es einem guten Freund gegenüber wärst. Das hört sich so 

trivial an. Vielleicht hast du es bereits immer wieder versucht, 

doch für die meisten Menschen ist das erschreckend schwer.

In ihren Forschungsarbeiten verweist Neff auf ein wiederkeh-

rendes Muster: Wir haben einen inneren Kritiker, der uns gegen-

über einen Ton anschlägt, den wir gegenüber niemandem anderen 

dulden würden. Einem Freund, der einen Fehler gemacht hat, 

würden wir sagen: Das war eine schwierige Situation. Du hast 

getan, was du konntest. Das hätte vielen anderen auch passieren 

können. Uns selbst sagen wir: Wie konntest du nur! Du hättest 

es besser wissen müssen! Einfach typisch!
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Versöhnung bedeutet, diesen Ton zu bemerken, mit dem wir 

uns selbst abkanzeln, und dann bewusst zu wählen, mit welcher 

Stimme wir auf unsere eigene Geschichte schauen wollen.

Neff beschreibt drei Komponenten des Selbstmitgefühls, die 

zusammengehören: 8

•	 Erstens Selbstfreundlichkeit statt Selbstkritik, also das 

aktive Gegensteuern gegen den inneren Richter.

•	 Zweitens das Bewusstsein gemeinsamer Menschlichkeit. 

Das ist die Erkenntnis, dass Leid, Scheitern und Unvoll-

kommenheit keine persönlichen Defekte sind, sondern zur 

menschlichen Erfahrung gehören.

•	 Drittens Achtsamkeit als die Fähigkeit, schwierige Gefühle 

wahrzunehmen und da sein zu lassen, ohne sie zu drama-

tisieren oder wegzudrücken.

Wenn wir uns erst einmal ein wenig Selbstmitgefühl zugestehen, 

oder besser gleich eine größere Portion, dann empfinde ich den 

Gedanken als sehr tröstlich, dass tatsächlich Millionen von Men-

schen ähnliche Erfahrungen gemacht, ähnliche Fehler began-

gen und ähnliche Lernwege gegangen sind. Irgendwie scheint 

das etwas allzu Menschliches zu sein, das wir gar nicht vermei-

den können und auch gar nicht vermeiden sollten auf Kosten 

unserer Lebendigkeit. Ich habe meinem Sohn mal eine Post-

karte mit dem Aufdruck geschenkt: „Entschuldige, ich lebe zum 

ersten Mal.“ In diesem Menschlicher-Werden liegt eine tiefe 

Erleichterung.

Brené Brown, Sozialforscherin und nicht ohne Grund eine der 

meistgehörten Stimmen unserer Zeit, unterscheidet sehr genau 

zwischen Scham und Schuld. Schuld sagt: Ich habe etwas getan, 

das nicht gut war. Scham sagt: Ich bin nicht gut. Das klingt ähn-

lich, und es macht einen erheblichen Unterschied. Schuld kann 
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produktiv sein, denn sie zeigt uns, wo wir etwas versöhnen und 

nachbessern wollen. Scham hingegen lähmt uns. Mit ihr drehen 

wir uns im Kreis, und das führt zu nichts außer zu mehr Rückzug, 

mehr Selbstverurteilung oder noch mehr innerem Kämpfen.9

Scham ist das, was uns sagen lässt: „Ich habe damals nicht 

den Mut gehabt. Ich habe zu lange gewartet. Ich hätte früher 

anfangen sollen.“ Und sie ist deshalb so hartnäckig, weil sie 

sich nicht an eine einzelne Handlung heftet, sondern an unsere 

Identität. Sie flüstert uns ein, dass das, was wir nicht gelebt 

haben, ein Beweis dafür ist, wer wir grundsätzlich sind und was 

wir eben einfach nicht „geschafft“ haben.

Versöhnung bedeutet in diesem Sinne mehr als Nachsicht mit 

alten Entscheidungen. Sie bedeutet, der Scham ins Gesicht zu 

schauen und ihr zu sagen: Du hast mich schon lange genug klein 

gehalten. Was damals nicht möglich war, war nicht möglich. Und 

zwar nicht, weil ich zu verpeilt, zu klein oder zu schüchtern war, 

sondern weil ich Mensch war, mit allem, was das eben beinhaltet. 

Punkt. Der Scham so deutlich gegenüberzutreten ist oft schon 

der erste Schritt, ihre Schattenspiele nicht länger mitzumachen.

Versöhnung ohne Schönreden bedeutet deshalb auch, dass 

du lernst, zwischen diesen beiden Stimmen zu unterscheiden. 

Was ist berechtigte Einsicht und was ist alte Scham, die sich 

hartnäckig an Ereignisse gehängt hat, die längst vorbei sind?

Neff hat in Studien gezeigt, dass Menschen mit hohem 

Selbstmitgefühl wieder mehr Verantwortung für ihr Leben über-

nehmen. Sie stehen leichter zu ihren Fehlern, weil sie nicht 

fürchten müssen, daran zu zerbrechen. Sie entschuldigen sich 

aufrichtiger, weil es keine innere Selbstbestrafung mehr gibt, die 

in Scham hineinführt. Außerdem verändern sich Menschen, die 

sich Selbstmitgefühl geben können, leichter und nachhaltiger, 
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weil Veränderung aus Fürsorge für sich selbst entsteht und nicht 

aus Selbstverachtung.

Das gilt auch für die Alltagsscham: Im Umgang mit einer 

lieben, langjährigen Klientin passieren mir immer wieder son-

derbare Fehler. Die Rechnung stimmt mehrfach nicht, ich verges-

se Anhänge abzuschicken oder verpeile die genaue Anfangszeit 

unseres Coachings. In den ersten Jahren unserer Zusammenar-

beit habe ich mich dafür so geschämt. Jetzt spreche und lache 

ich offen mit ihr darüber. Ich weiß, dass diese kleinen orga-

nisatorischen Dinge generell eine meiner Schwächen sind. Ich 

glaube, bei ihr werde ich da besonders chaotisch, weil ich weiß, 

dass sie in diesen Dingen perfekt ist.

Wir verändern uns ja nie durch Härte, Selbstoptimierung und 

noch mehr disziplinarische Willenskraft im Kampf gegen uns 

selbst. Wir verändern uns durch ehrliches Hinschauen auf das, 

was gerade ist, und durch die Bereitschaft, uns selbst dabei zu 

begleiten, am besten mit derselben Wärme, die wir jemandem 

geben würden, dem wir wirklich wohlgesonnen sind oder den 

wir sogar sehr lieb haben.

Durch Vergebung freier werden

Stell dir vor, du ziehst ein Seil hinter dir her. Für jedes nicht 

vergebene Ereignis, also für jeden Menschen, dem du noch nicht 

verziehen hast, für jede Situation, gegen die du noch inner-

lich ankämpfst, hängst du dir selbst ein Gewicht an dieses Seil. 

Manche Erwachsene haben kaum noch Energie für Freude, für 

Leichtigkeit, für das Neue, weil sie so viel Ballast hinter sich 

herschleppen. Und dann wundern wir uns, warum wir immer so 

erschöpft sind.

Vergeben ist also nicht nur ein Akt der Großmut gegenüber 

anderen. Es ist reinste Selbstfürsorge. Wenn wir diese Gewichte 
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loslassen, wird es leichter, und wir holen uns die darin gebun-

dene Energie wieder in unser Leben zurück. Das ist der entschei-

dende Perspektivwechsel. Du vergibst nicht für denjenigen, dem 

du vergibst. Du vergibst für dich, damit deine Energie und damit 

dein Leben wieder dir gehört.

Vergebung ist kein entschuldigendes Wegwischen oder In-

Schutz-Nehmen des anderen. Du sagst nicht: Es war eigentlich 

gar nicht so schlimm. Du sagst nicht: Es war in Ordnung. Du 

lässt das, was war, in seiner vollen Schwere stehen. Vergebung 

nimmt dem Ereignis nicht seine Bedeutung, doch sie nimmt dir 

die Last, es weiter mit dir tragen zu müssen.

Du musst übrigens nicht zu den Menschen Kontakt auf-

nehmen, denen du vergeben willst. Denn es gibt Menschen, zu 

denen du aus guten Gründen keinen Kontakt mehr haben willst 

oder haben kannst. Das ist vollkommen legitim. Vergebung ist 

eine innere Bewegung. Manchmal verändert sie die äußere Reali-

tät der Beziehung, manchmal nicht. Aber es wird dich dann nicht 

mehr belasten, weil es dann ist, wie es ist.

Vergebung beginnt mit dem Loslassen der inneren Bindung. 

Solange du jemandem nicht vergeben hast, hast du eine leben-

dige Verbindung zu ihm oder ihr, sei es in deinen Gedanken, 

in deiner Energie oder auch in deinen körperlichen Reaktionen, 

wenn du an das vergangene Geschehen denkst. Du kennst das 

sicher. Du führst nachts lange innere Rechtfertigungsdialoge mit 

dieser Person oder bekommst Schweißausbrüche bei dem Gedan-

ken, ihr zufällig im Supermarkt zu begegnen. All das weist darauf 

hin, dass diese Person noch sehr präsent in deinem System ist, 

obwohl die große Konfliktsituation schon Monate oder Jahre 

zurückliegt.

Wer im Groll lebt, gibt demjenigen, dem er nicht vergeben 

hat, Macht über die eigene Gegenwart. Vergebung entzieht dieser 
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Person die Macht, die sie über dich hat, weil du deine Macht zu 

dir zurücknimmst.

Es gibt ein Missverständnis, das ich immer wieder erlebe, sei 

es in Coachings, in Gesprächen, manchmal auch in mir selbst. 

Viele Menschen glauben, Versöhnung bedeute, dass etwas nicht 

mehr wehtun darf. Dass man, wenn man es „wirklich verarbei-

tet“ hat, hinterher sagen kann: Es war alles gut so. Alles hatte 

seinen Sinn. Ich bin dankbar für jede Erfahrung.

Das klingt befreiend. Manchmal ist man nach einer Versöh-

nungsrunde mit sich selbst oder einer vergangenen Lebens episode 

auch tatsächlich befreit. Aber oft geschieht mit solchen Worten 

eine gut gemeinte Übermalung. Da wird eine Schicht aus spiri

tuell geprägter Sprache über einen Schmerz gespachtelt, der 

eigentlich noch da ist. Deswegen war es für mich erleichternd, 

als ich verstand, dass Versöhnung nicht immer bedeutet, dass 

der Schmerz aufgehört haben muss.

Auf drei Ebenen vergeben

In meiner Arbeit begegne ich drei Ebenen, auf denen Vergebung 

geschehen darf. Jede verlangt einen anderen Vergebungsweg.

•	 Die erste Ebene ist, anderen zu vergeben: Menschen, die 

uns verletzt haben oder uns auf unfaire Weise begegnet sind. 

Wie du das genau tun kannst, dazu stelle ich dir hier meinen 

Fahrplan der Vergebung kostenlos zur Verfügung. In meinem 

Buch „Wie geht Vergebung?“ habe ich mich vor einigen Jah-

ren mit diesem Thema befasst, und der Fahrplan (s.u.) ist ein 

Ergebnis daraus.

•	 Die zweite Ebene ist, sich selbst zu vergeben. Das ist für 

viele enorm schwierig. Wie eben gesehen, sind wir mit uns 

selbst oft viel strenger und nachtragender als mit anderen. 
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Wir halten uns an Standards, die wir an andere niemals an-

legen würden. Gefühle wie Bedauern, Scham und das Emp-

finden „ich hab’s vermasselt“ sind wertvolle Begleiter im 

Loslassen-Prozess, aber nur dann, wenn wir sie als Signale 

verstehen und nicht als Urteile. Dann können sie uns helfen, 

eine alte, überholte Identität loszulassen. Denn das, was wir 

uns nicht vergeben können, ist ja schon längst vorbei. Wir 

halten es nur durch unser Nicht-Vergeben am Leben.

•	 Die dritte Ebene, und vielleicht die tiefste, ist, dem Leben 

selbst zu vergeben. Dem, was hätte sein können und nicht 

geschehen ist. Den Umständen, die uns geformt haben, ohne 

dass wir sie gewählt haben, und der Tatsache, dass nicht alles 

so verlaufen ist, wie wir uns das vorgestellt und gewünscht 

haben. Wenn dir im Verlauf dieses Buches der Vergebungs-

prozess auf dieser dritten Ebene gelingt, dann bedeutet das, 

dass du vollständig in deiner eigenen Geschichte angekom-

men bist. Und damit bei dir selbst.

✊ Dein Vergebungs-Fahrplan

Download (PDF) von der Bonusseite (ohne Anmeldung)
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Ich habe Vergebung zu einem dauerhaften Lebensstil gemacht, 

um mit all dem, was in mir, mit anderen und hier auf der Erde 

los ist, immer wieder neu in den Frieden zu kommen. Das Fest-

halten an dem, was gerade nicht passt oder womit wir in unse-

rem Leben immer noch hadern, kommt uns teuer zu stehen. 

Es kostet uns nicht nur Lebendigkeit und jede Menge Lebens-

energie. Es zieht uns auch immer wieder in die Vergangenheit, 

sodass wir die kostbaren Momente in der Gegenwart verpassen. 

Vergebung ist kein Abschluss. Sie ist die Tür, durch die dein 

Leben weitergeht.

Auch das Schwierige würdigen

Manche Dinge waren wirklich schwer. Manche Verluste sind echte 

Verluste. So habe ich beispielsweise meine Mutter gefühlt viel 

zu früh an einer Krebskrankheit verloren, und das schmerzt bis 

heute. Manche Wunden haben sich tief eingegraben, ja, auch 

körperlich, in der Art, wie sich Erinnerungen anfühlen, wenn sie 

auftauchen. Das alles kleinzureden wäre keine Versöhnung. Ich 

empfinde das als Akt von Selbstverleugnung.

Versöhnung ohne Schönreden bedeutet, hinzuschauen und 

den Schmerz immer wieder da sein zu lassen, statt dich mit 

„Wird schon wieder“ zu trösten oder trösten zu lassen. Damit 

respektierst du ihn und lässt ihm seine Würde. Nein, angenehm 

ist das nicht. Aber es ist meines Wissens die einzige Art, wie 

sich etwas wirklich in uns integrieren kann. Das heißt nicht 

immer, dass sich der Schmerz völlig auflöst. Aber es heißt, dass 

er seinen Platz in dir findet, an dem er in Frieden sein kann. 

Nur dann wird er dich nicht aus dem Untergrund an zukünf-

tigen ähnlich schmerzhaften Stellen deines Lebens zusätzlich 

belasten.
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In meiner Arbeit mit Menschen an Wendepunkten begegne 

ich immer wieder einer Art von Selbstabwertung, die sich als 

Bescheidenheit tarnt. Man traut sich nicht, das, was man durch-

gestanden hat, wirklich anzuerkennen. Als wäre das Würdigen 

des eigenen Weges irgendwie vermessen. Dabei braucht gerade 

das Schwierige diese Anerkennung am meisten.

Nun sind wir viele Schleifen und eine große Strecke Weges 

gegangen. Du selbst hast ja auch schon viel mit dir gearbeitet. 

Und irgendwann ist es dann so weit.
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Zulassen, dass sich etwas in dir verwandelt

Dieser Moment lässt sich nicht herbeireden und auch nicht 

planen. Und er lässt sich auch nicht durch besonders intensives 

Arbeiten an sich selbst beschleunigen.

Und dann, oft ganz unspektakulär, hat sich etwas gewandelt. 

Da sitzt jemand und erzählt von einem Kapitel seines Lebens, 

das er jahrelang mit sich herumgetragen hat wie einen schwe-

ren Stein. Manchmal haben wir in der Sitzung davor noch über 

den Widerstand gesprochen, über die Erschöpfung durch die 

lange Phase des Kämpfens. Und dann, in einem ganz normalen 

Moment, mitten in einem Satz, ist die Veränderung da. Oft ist 

das gar nicht so emotional, jedoch wahrnehmbar in einem ver-

sonnenen Nicken, einem kurzen Innehalten, das dieses plötz-

liche tiefere Verstehen begleitet.

Wir müssen in diesem Moment weder sagen: „Es war schön, 

vielen Dank, liebes Schicksal“ noch „Danke, im Nachhinein hätte 

ich mir das genauso ausgewählt“. Aber wir sehen in diesem 

Moment den Zusammenhang und sind damit einverstanden. Ich 

vergleiche das gerne damit, dass wir die Faust lösen, wenn wir 

müde sind vom Festhalten. Das ist der innere Drehpunkt. Es ist 

keine Entscheidung, die wir rational treffen. Es fühlt sich eher 

wie ein Nachgeben an, wie ein Weichwerden und Zulassen. Ein 

innerliches: Es war, wie es war. Und das genügt.

Erst wenn wir in diesem Sinne aufgehört haben, gegen die 

Realität anzukämpfen, können wir klarer erkennen, was tat-

sächlich da ist. Vielleicht spüren wir dann, dass sich etwas ver-

ändert, weil uns das Aufstehen oder unsere Arbeit nicht mehr 

so viel Kraft kostet. Weil wir wieder mehr genießen können, was 

das Leben uns jeden Tag auch an Schönem bringt.

Manchmal zeigt sich die Veränderung auch in der Art, wie 

du über etwas sprichst. Du erzählst dieselbe Geschichte, doch 
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nun klingt sie anders. Du verharmlost nichts, aber du kannst viel 

ruhiger davon erzählen. Als würde die Geschichte nicht mehr 

gegen dich sprechen, sondern einfach von dir erzählen.

Manchmal zeigt sich dieser Moment körperlich, als Entspan-

nung in einer Anspannung, die so lange da war, dass du ver-

gessen hattest, sie überhaupt noch zu spüren. Dann gibt dir der 

Körper ein kleines Signal, verbunden mit einem Schauder, einer 

Gänsehaut oder feuchten Augen.

Lindau beschreibt den Moment, der am Ende eines solchen 

Weges auftauchen kann, als das sanfte Lächeln eines wilden, zur 

Ruhe gekommenen Herzens. Es ist nicht das Lächeln von jeman-

dem, dem nichts mehr passieren kann. Es ist das Lächeln von 

jemandem, dem alles passieren durfte und der dadurch gewach-

sen und größer geworden ist. Denn dazu war das alles gut. Nicht 

als Abschluss, doch als solides Fundament, auf dem dein Leben 

jetzt weitergehen darf.

Auch dem Ungelebten seinen Platz geben

Einen letzten Blick will ich mit dir noch auf eine stille Form des 

Schmerzes werfen, über die selten gesprochen wird. Ich meine 

den Schmerz um das, was nicht war. Die Wege, die nicht gegangen 

wurden, das Kind, das keinen Platz in unserem Leben gefunden 

hat, die Weltreise, die sich nie ergeben hat, der berufliche Nicht-

aufstieg, bei dem einfach andere an einem vorbeigezogen sind. 

Oder auch die Person, die ich vielleicht hätte werden können, 

freier, lustiger, schlanker. Aber irgendwie wurde da nichts draus.

Auch das Ungelebte hat seine Würde. Denn oft haben sich 

diese Wege nicht deshalb geschlossen, weil wir gescheitert sind, 

sondern weil wir andere Wege gegangen sind.

Dennoch finde ich, du darfst dir erlauben, auch einmal um 

die Versionen von dir zu trauern, die nicht gelebt werden durf-
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ten. Oder um die Wege, die du nicht gegangen bist. Um die 

Teile von dir, die du irgendwann abgelegt hast, weil sie keinen 

Platz hatten, weil sie nicht passten und weil sie für andere zu 

unbequem waren.

Diese Art von Trauer taucht oft gar nicht als Trauer auf, son-

dern als Mattigkeit, als Fernweh oder Sehnsucht. Du kennst sie, 

wenn du sie schon einmal erlebt hast. Weil wir gelernt haben, 

das Positive zu betonen, das Erreichte wertzuschätzen und das 

Glas halbvoll zu sehen, übergehen wir sie allzu schnell.

Es ist wichtig, uns auch dieser Trauer oder Scham einen 

Moment zuzuwenden. Ich bin der Meinung, dass uns ungelebtes 

Leben, das nie betrauert wurde, auf merkwürdige Art festhält. 

Wenn du dir erlaubst zu sagen: Ja, das hätte ich gerne anders 

gehabt, anders erlebt oder das wäre toll gewesen, wenn das 

zu mir gehört hätte, dann kannst du dich davon auch wirklich 

verabschieden. Und vor allem Raum schaffen für das, was jetzt 

noch möglich ist.

Auch das kann mehrere Runden brauchen, doch mit jedem 

Mal wirst du merken, wie das Gefühl schwächer und der Schmerz 

erträglicher wird.

Wie oben schon gesehen, erweisen sich viele dieser „Non-

Events“, also vieles von dem Ungelebten, dem wir lange nach-

getrauert haben, weil wir gefühlt etwas im Leben verpasst 

haben, bei näherem Hinsehen als Teil eines sinnvollen Musters.

3.4 Wenn sich dein Leben öffnet

Was geschieht nun, wenn der Widerstand gegen das Leben an 

sich und dein eigenes Gewordensein im Besonderen nachlässt? 

Vielleicht erlebst du es als Erleichterung, wenn sich eine Art 

„subkutane“ Anspannung löst. Das ist eine Anspannung, die wir 
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oft gar nicht bewusst wahrgenommen haben, die wir aber deut-

lich spüren, wenn sie sich löst. Wie ein Aufatmen, ein Strecken, 

ein neues Gefühl: Da ist Platz.

Deine Geschichte neu erzählen

Der Moment, in dem jemand aufhört, gegen das eigene Leben 

anzukämpfen, verändert vieles. Zwar sind dann im Außen noch 

lange nicht alle Probleme gelöst, und man muss auch nicht das 
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Gefühl haben, dass jetzt „alles gut“ wäre. Doch auch mit allem, 

was da noch bei dir „übrig“ ist, kann schon Energie frei werden, 

die bisher in deinem Widerstand gebunden war. Frei für das, was 

als Nächstes entstehen will.

Gay Hendricks nennt es das „Annehmen und Besitzergrei-

fen“. Es ist ein vollständiges Ja zu dem, was ist und was war. 

Und dieses „Ja“ ist eine mächtige Kraftquelle für dein weiteres 

Leben.

„Stress und Konflikt werden durch unseren Widerstand 

hervorgerufen. Sobald wir den betreffenden Teil unseres 

Lebens annehmen, geht dieser zurückgewiesene Aspekt 

wieder in unsere Ganzheit ein; und diese Ganzheit ist der 

Ort, aus dem Wunder erwachsen.“ Gay Hendricks

Kennst du das Bild des Feuervogels, des Phönix, der sich aus 

der Asche erhebt? Es ist ein starkes Bild für das freiwillige, 

bewusste Loslassen mit dem Ziel der Erneuerung. Der mythische 

Tod des Feuervogels ist kein physisches Sterben, sondern der 

bewusste Rückzug aus dem alten, zu eng gewordenen Selbst, 

um in der Asche das zu finden, was ursprünglich und unverletz-

bar ist. Mit genau dieser Energie wird es leichter, die nächste 

Lebensphase zu beginnen.

Der Phönix betrachtet das Feuer nicht als seinen Feind, son-

dern als Feuer der Transformation. Und die Asche ist nicht das 

Ende, sondern der Humus, aus dem das Neue wächst.

Ich habe ein neues Hobby: DanceYoga. Unsere Trainerin hat 

eine bewegende Geschichte erzählt, die ich dir hier gerne weiter-

erzählen will:

Es gibt eine alte Legende über den Adler. Der Adler kann bis 

zu 70 Jahre alt werden, aber er muss sich dafür entscheiden. Mit 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

127

etwa 40 Jahren kommt er an einen Punkt, an dem sein Schnabel 

zu lang und zu krumm geworden ist, seine Krallen zu stumpf und 

sein Gefieder ihm zu schwer wird. Er kann nicht mehr jagen wie 

früher und fliegt nur noch schwerfällig. Nun steht er vor der Wahl: 

Er kann aufgeben oder sich erneuern.

Jetzt kommt der brutale Teil: Er fliegt auf einen einsamen 

Felsen hoch in den Bergen. Dort schlägt er seinen Schnabel so 

lange gegen den Stein, bis er abbricht. Er reißt sich die Krallen 

heraus und rupft sein altes Gefieder aus. Dann wartet er oben 

ganz allein im Vertrauen darauf, dass etwas geschieht.

Und siehe da, es wächst ihm alles neu. Ein neuer Schnabel, 

neue Krallen und ein neues Gefieder. Und der Adler erhebt sich 

wieder und fliegt mit im Tanz des Lebens, für weitere 30 Jahre.

Ich weiß, dass diese Geschichte biologisch nicht so stimmt. 

Der Adler erneuert sich nicht auf diese Weise. Aber mich hat das 

Bild berührt, weil darin die Wahrheit der fortgeschrittenen Lebens-

mitte sichtbar wird: Wir können uns entscheiden. Entweder wir 

lassen alles so laufen und setzen uns in unserer Komfortzone zur 

Ruhe. Oder wir erneuern uns und lassen los, was nicht mehr zu uns 

gehört, was uns jetzt zu schwer geworden ist. Und die Geschichte 

zeigt: Das geht nicht nur ein bisschen, nicht mit einem Bein noch 

drin, sondern vollständig. Ja, das tut weh und braucht die Bereit-

schaft, eine Weile auf dem Felsen zu sitzen, ohne zu wissen, ob 

und wann das Neue kommt. Doch es kommt.

Die Zukunft neu möglich werden lassen

Nach der Versöhnung mit sich selbst und dem Leben entsteht so 

etwas wie Weite. Menschen beschreiben es verschieden: Manche 

sagen, die Zukunft fühle sich wieder offen an. Andere sprechen 

von einer Leichtigkeit, die sie lange nicht mehr gespürt haben. 

Wieder anderen gelingt es öfter, im Hier und Heute zu leben, 
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sodass für sie Farben und Sinneseindrücke des Lebens wieder 

frischer und klarer wirken.

Das ist der Unterschied, den die Arbeit in Kapitel 3 macht: 

Du gehst erst einmal nicht mit einem festen Plan in die Welt, 

sondern mit einem freieren Blick. Die Zukunft wird wieder mög-

lich und fühlt sich hoffentlich attraktiv an. Es kommt ein Zug 

von vorn, den du als freundlichen Wind spürst, der dir um die 

Nase weht. Es ist nicht mehr der Druck von hinten, mit dem du 

dich früher mit größerem Kraftaufwand in die Zukunft gescho-

ben hast.

Strecher beschreibt diesen Zustand als „Shift-and-Persist“-

Modell: Wer dauerhaft resilient lebt, akzeptiert die Stressoren 

des Lebens, anstatt sie permanent zu bekämpfen, und bleibt 

dabei hartnäckig in der Zuversicht auf ein tieferes, stimmigeres 

Leben. Versöhnung ist genau dieser erste Teil: das Annehmen 

dessen, was nicht mehr zu ändern ist. Damit die Energie frei 

wird für den zweiten Teil: das Hinbewegen auf das, was noch 

entstehen will.

Merken, wenn das Leben dir entgegenkommt

Je weniger Beachtung wir dem inneren Lärm von Vorlieben, 

Abneigungen und Widerständen schenken, desto deutlicher 

erleben wir sogenannte Synchronizitäten, in denen das Leben 

uns entgegenkommt. Bedeutsame Begegnungen, bei denen wir 

einen entscheidenden Kontakt oder Hinweis bekommen. Türen, 

die sich zur richtigen Zeit öffnen. Hinweise, die plötzlich in 

einem Buch oder in einem Schaufenster auftauchen. Was zuvor 

wie Zufall aussah, zeigt sich rückblickend immer wieder als prä-

zise Führung. Und das Beste: Wir lernen auch, diese Führung als 

Impulse in den Momenten wahrzunehmen, in denen wir offen in 

unsere Zukunft schauen.
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Das klingt zunächst abstrakt, doch es geschieht mitten im 

Leben. Menschen, die die Versöhnungsarbeit wirklich getan 

haben, berichten häufig von einer veränderten Qualität ihrer 

Aufmerksamkeit. Sie bemerken andere Dinge. Sie nehmen Mög-

lichkeiten wahr, die vorher nicht sichtbar waren. Sie begegnen 

mit einem Mal Menschen, die zu ihnen passen, und sie hören 

nun auf diese inneren Impulse, die sie früher überspielt oder 

weggewischt haben.

Das lässt sich sogar logisch erklären: Wer innerlich mit der 

Vergangenheit beschäftigt ist, schaut hauptsächlich rückwärts 

oder läuft mit einem Tunnelblick durch die Gegend. Er schaut 

also überwiegend auf das, was fehlt, was falsch lief und was 

eben noch nicht stimmt. Wer seinen Blick milder und weiter 

werden lässt, wird automatisch weicher, offener und neugieriger. 

Die Wahrnehmung öffnet sich. Und was schon immer da war, wird 

plötzlich sichtbar.

In dieser neuen Qualität können wir auch unsere eigenen 

Weggefährtinnen und Weggefährten wieder bewusster wahrneh-

men. Das sind die Menschen, von denen wir wissen, dass wir 

gerade auf einer gemeinsamen Welle schwimmen. In Momenten 

innerer Offenheit häufen sich diese Begegnungen. Das Gefühl, 

das dabei entsteht, ist kraftvoll, weil wir erkennen, dass wir 

nicht allein auf dieser inneren Reise sind. Das waren wir übri-

gens nie, doch jetzt können wir es wieder spüren.

Das Gewebe deines Lebens sichtbar machen

Und dann geschieht noch etwas fast Magisches. In diesem freien 

Raum nach dem Kämpfen wird peu à peu etwas sichtbar, das 

die ganze Zeit schon da war. Eine Qualität, die in allem, was du 

getan hast, immer wieder aufgetaucht ist. Lass es uns in diesem 

Buch deinen goldenen Faden nennen.
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Er war nie weg. Er war nur verdeckt von dem, womit wir 

beschäftigt waren: Kämpfen, Bewerten und Widerstand. Dieses 

schattige Dreigespann hat sich wie eine dicke dunkle Decke 

über das bunte Gewebe deines Lebens gelegt. Wenn du sie nun 

wegziehst, wird es sichtbar. Und mitten im Gewebe taucht er 

immer wieder auf, dein goldener Faden. Nun ist dein Blick frei, 

ihn noch besser zu erkennen.

In Kapitel 2 hast du bereits begonnen, dir Gedanken über 

das Mosaik oder das Gewebe deines Lebens zu machen. Welche 

Farben und Stoffe sind deine? Gibt es da vielleicht ein Thema, 

ein Motiv oder einen Klang, der sich durch deine verschiede-

nen Lebensphasen zieht, auch wenn er jedes Mal eine andere 

Nuance hatte?

In der Purpose-Arbeit sehen wir das als den Moment der 

Wiedererkennung. Da kommt etwas zutage, das du eigentlich 

schon immer wusstest, das aber unter all den Schichten des 

Lebens begraben lag. Jetzt liegt es frei.

Frankl hat beschrieben, dass der Mensch sich selbst nur 

findet, indem er auf etwas hinlebt, das größer ist als er selbst. 

Der goldene Faden, den wir im weiteren Verlauf des Buches 

genauer anschauen werden, ist nicht selbstbezogen. Er weist 

nicht auf dich zurück. Er weist hindurch auf das, was durch dich 

in die Welt kommen will.

Was sich durch dein Leben zieht, wartet nun nicht mehr 

darauf, gefunden zu werden. Es wartet darauf, dass du aufhörst, 

außerhalb deiner selbst zu suchen.

Das Gewebe deines Lebens ist nicht nur deins. Du bist mit 

anderen Menschen und deren Gewebe verbunden. Viele spirituelle 

Lehrer beschreiben, wie jemand, der beginnt, sich selbst voll-

ständig anzunehmen, auch mit seinen vermeintlichen Schatten-

seiten und allem Schwierigen, was war, automatisch zur Heilung 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

131

des größeren Ganzen beiträgt. Auch laut Charles Eisenstein hebt 

das Bewusstsein von Verbundenheit deine Versöhnung auf eine 

tiefere oder höhere Ebene. Wenn mein Sein Teil deines Seins ist 

und des Seins jeder anderen Person, der wir je begegnet sind, 

dann ist Versöhnung nicht nur eine persönliche Angelegenheit. 

Sie ist ein Akt der Heilung im Gewebe des Ganzen.

Wenn du nun durchlässiger geworden bist, versöhnter und 

weicher, dann wird das, was bei dir von innen kommt, authen

tischer, denn du musst dich ja weniger schützen als früher. Deine 

Authentizität berührt andere dann auf eine Weise, die Perfektion 

nie konnte. Ein nahezu perfekter Mensch fühlt sich glatt an wie 

eine Teflonpfanne. An der können wir nicht andocken. Da rutschen 

wir wieder weg. Deine Authentizität mit deinem Gewordensein 

und deinen Ecken und Kanten bietet eine Oberfläche, die berührt 

werden kann, an der man sich mal festhalten oder auch mal 

reiben kann.

Deine eigene Heldenreise erkennen

In allen Kulturen und Zeiten, auf allen Kontinenten findet sich 

dieselbe Geschichte. Joseph Campbell nannte sie die „Helden-

reise“, das urmenschliche Muster, das sich in Mythen, Märchen, 

Religionen und Biografien zeigt. Sie dient nicht nur vielen Block-

bustern als dramaturgischer Faden, sondern ist eine über Jahr-

tausende erprobte Anleitung für den Weg der Verwandlung.10 Die 

Reise beginnt nicht mit einem Aufbruch. Sie beginnt mit einem 

Ruf. Einem Ruf, den man häufig zunächst ablehnt. Dem man aus-

weicht, den man ignoriert. Und der dennoch keine Ruhe gibt, bis 

er Beachtung findet. Kommt dir das bekannt vor?

Die Heldenreise kennt drei Kernphasen:
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•	 Die Ablösung vom Gewohnten, wenn die alte Orientie-

rung nicht mehr trägt und man die vertraute Welt verlässt, 

manchmal freiwillig, manchmal getrieben.

•	 Die Schwelle als die liminale Zone, der Ort zwischen den 

Welten, in dem die alten Identitäten nicht mehr gelten und 

die neuen noch nicht geformt sind.

•	 Die Rückkehr, hoffentlich mit dem Schatz, der Erkenntnis, 

dem Elixier. Der verwandelte Mensch kehrt zurück, nicht zu 

dem, was war, sondern zu einem neuen Leben, in dem er 

noch mehr er selbst werden durfte.

Mit der Zwischenzeit, dieser schwierigsten Phase der Reise, 

haben wir uns bereits ausgiebig befasst. Hier ist alles offen, 

nichts gesichert, der Boden unter den Füßen unvertraut. Die 

Angst ist der Torhüter dieser Schwelle, der niemanden vorzeitig 

in die Schatzkammer lässt, bevor er oder sie nicht bestimmte 

innere Wege gegangen ist. Wer sie ernst nimmt und ihr begeg-

net, statt vor ihr zu fliehen, kann sie in Ehrfurcht vor dem Leben 

verwandeln.

Und dann kannst du sehen, dass alle Helden in diesen Hel-

dengeschichten am Anfang gar nicht wie Helden aussahen. Sie 

wurden es erst unterwegs, in der Bewältigung ihrer Heraus

forderungen und durch die Entscheidung, trotzdem weiterzu-

gehen, selbst wenn sie sich einmal verloren hatten. Sie wurden 

Held:innen durch das Vertrauen, dass das, was am Ende des 

Weges wartet, das Wagnis wert ist.

Du hast diese Reise bereits begonnen und bist schon meh-

rere Jahre und Jahrzehnte dabei, als du glaubst. Der goldene 

Faden, den wir gleich in Kapitel 4 betrachten, ist auch die Spur 

deiner Heldenreise. Die Spur eines Menschen, der sich gefunden 

hat, der sich verloren hat, der sich neu gefunden hat, und das 

immer wieder auf dem Weg zu sich selbst.
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Der Schatz, der auf dich wartet, ist nicht das fertige Leben. 

Er ist der Geschmack von dir selbst, dein wahres Wesen, das sich 

unter all den Überlagerungen verbirgt und in Momenten der Ver-

bundenheit und der Lebendigkeit strahlend hindurchscheint.

p Deine Heldenreise neu lesen

Vielleicht erlebst du dein Leben zurzeit als Konglomerat von 

Entscheidungen, Zufällen, Stagnation, Brüchen oder Schwierig-

keiten. Doch was, wenn deine aktuelle Geschichte noch auf 

eine andere Weise gelesen werden kann?

Wie wäre es, wenn du sie als Bewegung betrachtest? Als einen 

Weg, auf dem dich etwas in dir ruft?

Schreib dich gerne so durch deine aktuelle Heldenreise oder lass 

dich von den Fragen inspirieren. Denk nicht zu viel nach, son-

dern lass die Antworten beim Schreiben von innen aufsteigen.

Der Ruf

Wo beginnt oder begann sich etwas in deinem Leben nicht mehr 

stimmig anzufühlen?

Wo merkst du, dass du nicht mehr einfach so weitermachen 

kannst und willst wie bisher?

Was ruft dich im Moment?

Und wohin zieht es dich, auch wenn du den Weg noch nicht 

kennst?
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Die Schwelle

•	 Welche Entscheidung, welcher Verlust, welche Erkenntnis 

oder welcher Übergang verändert gerade etwas in dir?

•	 Woran merkst du, dass es kein wirkliches Zurück mehr gibt?

•	 Welche Schwelle liegt gerade vor dir?

•	 Und was in dir weiß bereits, dass du sie nicht ewig vermei-

den kannst?

Die Prüfungen

•	 Welche Krisen, Konflikte oder inneren Kämpfe gehören zu 

diesem Weg?

•	 Was fordert dich gerade heraus?

•	 Welche Angst bewacht im Moment den Eingang zur nächsten 

Phase?

•	 Was will sie verhindern?

•	 Und was bräuchte es, um ihr nicht sofort zu glauben, son-

dern ihr bewusst zu begegnen?

Die Verbündeten

•	 Wer oder was begleitet dich auf diesem Weg?

•	 Welche Menschen, Bücher, Sätze, Erfahrungen oder Begeg-

nungen erinnern dich an dich selbst?

•	 Wer oder was stärkt deine Verbindung zu dir?

•	 Und woran erkennst du, dass du gerade nicht allein unter-

wegs bist?

Der Schatz

•	 Was reift durch all das in dir?

•	 Was kannst du heute sehen, fühlen oder geben, das ohne 

diesen Weg nicht möglich geworden wäre?

•	 Was ist der Schatz, für den du dich auf den Weg machst?
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•	 Und was davon zeigt sich bereits jetzt, noch bevor alles 

gelöst ist?

Die tiefere Rückkehr

•	 Wo stehst du gerade auf deiner eigenen Heldenreise?

•	 Bist du noch in der Ablösung von etwas Altem?

•	 Stehst du an einer Schwelle?

•	 Bist du mitten in einer Prüfung?

•	 Oder beginnt bereits eine Form von Rückkehr, in der du dich 

selbst anders heimbringst als früher?

•	 Wann fühlst du dich dir selbst am nächsten?

•	 Was fällt weg, wenn du nichts leisten, erklären oder beweisen 

musst?

•	 Was weißt du über dich, ohne es begründen zu können?

•	 Und wenn du dieses Wissen ernst nimmst: Was kannst du 

dann nicht länger übersehen?

Was wird dir durch diese Geschichte klar, und wo zweifelst du 

noch an ihr?
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4

Deinen goldenen Faden erkennen
W

Im vierten Kapitel beginnen wir, die Spuren deines Lebens 

bewusster miteinander zu verbinden. Nach und nach wird 

sichtbar, welche innere Stimmigkeit in ihnen liegt und 

welche besondere Logik deine Lebensspur hat.

Stell dir einmal vor, dein ganzes Leben wäre eine Einladung 

gewesen, deinen inneren Genius wiederzuentdecken. Also den 

Teil in dir, den du mit deiner Ankunft auf dieser Erde zunächst 

vergessen hast. Dein Genius beschreibt deine ganz eigene Art, 

in dieser Welt zu wirken, also das Wie. Daraus erwächst dann 

dein Purpose, die Gabe, die du der Welt schenken kannst, also 

das Was und Wozu. Mit diesem Blick verschiebt sich die Frage: 

weg vom „Was stimmt nicht mit mir?“ hin zu: „Wo zeigt sich 

schon jetzt, wer ich eigentlich bin?“

Genau das schauen wir uns gemeinsam an. Damit wir uns 

dabei nicht im Kreis drehen, nähern wir uns deinem Faden aus 

vier Richtungen. Zuerst schauen wir rückwärts: Welche Muster 

zeigen sich durch deine ganze Biografie, quer durch alle Lebens-

phasen? Dann schauen wir nach innen, zu dem, was dich von 

Natur aus motiviert und fasziniert hat, noch bevor du dich 

„vernünftig“ angepasst hast. Danach holen wir Rückmeldung 

von außen ein, denn andere nehmen manches in dir oft klarer 

wahr als du selbst. Und schließlich blicken wir nach vorne: Was 

hast du zu geben, das wirklich deinem Kern entspringt? Aus 

diesen vier Blickrichtungen verdichtet sich ein Bild. Der goldene 
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Faden deines Lebens liegt dann klarer vor dir, und du kannst ihn 

bewusster in die Zukunft weiterspinnen.

Stell dir den ganzen Prozess wie eine Skulptur vor, die lang-

sam aus dem Nebel erscheint, während du auf sie zugehst. Am 

Anfang hatte ich von dem Mosaik mit Hunderten von Steinchen 

gesprochen, das du in seiner vollen Schönheit erst mit Abstand 

erkennen kannst. In diesem Kapitel lassen wir das Bild davon, 

wer du bist, was dich ausmacht und worin deine eigene Art liegt, 

in dieser Welt wirksam zu sein, aus dem Nebel treten.

Eine Bitte: Nimm dir für dieses Kapitel ein Notizbuch zur 

Hand. Dann kannst du notieren, was dir beim Lesen an Ideen 

oder Fragmenten auftaucht. Du musst nicht alle Fragen in diesem 

Kapitel systematisch beantworten. Stell dir eher vor, dass sie 

dich und dein System in Bewegung bringen und im Untergrund 

damit beauftragen, dir Antworten zu geben. Oft sind es genau 

diese scheinbar unscheinbaren Impulse, die sich später zu einem 

größeren Bild fügen. Deswegen schreib sie auf. Ideen sind wie 

flinke Fische und tauchen schnell wieder ab. Am Ende des Kapi-

tels findest du dann noch eine ausführlichere Schreibübung, mit 

der du noch einmal systematisch nachspüren und verdichten 

kannst, was du auf dem Weg gefunden hast.

4.1 Wiederkehrende Lebensthemen  

entdecken

Wenn dich das Leben ruft, dann ruft es dich nicht nur einmal. 

Wie du im Rückblick sehen wirst, ruft es eigentlich unermüd-

lich. Wieder und wieder legt es dir kleine Hinweise vor die Tür, 

wie eine freundliche Nachbarin, die ein gutes Verhältnis zu dir 

haben will und dir liebevolle Aufmerksamkeiten hinlegt. Da gibt 
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es wunderbare Begegnungen mit Botschaften, die zu dir spre-

chen. Oder besondere Momente in der Natur, in denen dir plötz-

lich eine Liedzeile in den Sinn kommt, die dich wieder näher zu 

dir selbst bringt. Oder du schlägst ein Buch auf, und da ist der 

eine Satz, der dich berührt. Lass uns diesen sanften Wiederho-

lungen des Lebens hier auf die Spur kommen.

Spuren finden

Welche Themen tauchen in deinem Leben immer wieder auf? Was 

zieht sich durch deine verschiedenen Lebensbereiche? Was kehrt 

zu dir zurück, auch wenn du glaubst, es hinter dir gelassen zu 

haben? Nach meiner Beobachtung ist der goldene Faden, also 

dein Purpose, meistens mit einem Herzensthema verbunden, 

das alle Lebensbereiche und Lebensphasen durchzieht. Im Kon-

kreten tritt er bei unterschiedlichen Frauen sehr verschieden 

hervor:

Manchmal taucht er als Berufung auf. Vielleicht wusstest 

du schon als Kind sehr früh, was du unbedingt einmal werden 

wolltest, und bist dann tatsächlich Ärztin, Feuerwehrfrau oder 

Akrobatin geworden. Manchmal zeigt sich dieses Thema auch als 

Hobby, dem du jede freie Minute widmest. Manchmal begegnet 

es dir als Herausforderung, mit der du immer wieder konfron-

tiert wirst, oder als Wert, für den du in ganz unterschiedlichen 

Lebensbereichen eintrittst. 

Das indogermanische Wurzelwort für „Sinn“ bedeutet „gehen, 

reisen, fahren, eine Richtung einschlagen“. Genau darum geht 

es: Du nimmst die Fährte deines eigenen Lebens auf. Und diese 

Fährte ist im Rückblick bereits sichtbar, zum Beispiel in deinen 

Interessen, in deinen Reaktionen in einem Gespräch und in 

dem, was dich fortlaufend beschäftigt.
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Doch es geht nicht nur um Altbewährtes, sondern auch um 

deine Neuentdeckungen. Wann hast du das letzte Mal etwas zum 

ersten Mal getan? Wann warst du das letzte Mal von dir selbst so 

richtig überrascht? Auch diese Fragen führen direkt zu dem, was 

sich durch dein Leben zieht. Denn das, was dich nach wie vor 

überrascht und in Erstaunen versetzt, weist auf deinen leben-

digsten Lebensbereich hin.

In wessen Gesellschaft fühlst du dich lebendig und warum? 

Wessen Worte haben dich berührt? Wer hat etwas in dir erkannt, 
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das du selbst noch nicht benennen konntest, und doch wuss-

test du plötzlich: Ja, das hat zutiefst etwas mit mir zu tun? 

Was sich durch dein Leben zieht, zeigt sich auch in solchen 

Begegnungen.

Nun erlebe ich häufig, dass viele Frauen ihrem Sinn nach-

jagen wie einer Beute. Sie wollen ihn zu fassen bekommen und 

sich zu eigen machen. Damit „verschrecken“ wir meiner Erfah-

rung nach unseren Purpose wie ein scheues Reh. Michael Singer 

beobachtete in seiner langen spirituellen Praxis, dass sich die 

Synchronizitäten und Zeichen umso deutlicher zeigten, je mehr 

er loslassen konnte. Dann geht es im Leben nicht mehr darum, 

einer Sache hinterherzujagen, sondern darum, wahrzunehmen 

und Ja zu dem Weg zu sagen, der sich uns unter die Füße legt.

Das scheint sich erst mal zu widersprechen, wenn wir hier 

in diesem Kapitel so aktiv auf Spurensuche gehen. Aber stell 

es dir eher so vor: Du zeigst ernsthaftes Interesse an einem 

Thema, dem du dich in dieser Tiefe noch nie zugewandt hast. 

Du bleibst dabei locker und empfangsbereit. Alles, was du hier 

tust, besteht nur darin, den Garten vorzubereiten oder den 

Raum schön zu gestalten, in dem sich dein Reh mit dem gol-

denen Faden dann zeigen kann. Entschuldige, manchmal gehen 

die Metaphern mit mir durch …

Deine Spuren lesen lernen

Welche Situationen fühlen sich vertraut an? Welche Konflikte wie-

derholen sich bei dir? Welche Rollen nimmst du immer wieder 

ein? Welche „Superheldinnen-Fantasien“ hast du? Stell dir vor, 

du bist Detektivin im eigenen Leben. Du sammelst Spuren und 

Beweise, um ein Bild zu rekonstruieren. Zu diesen Spuren gehö-

ren Verhaltensmuster, Gefühlsmuster, Seins-Qualitäten und 
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symbolische Wiederholungen im eigenen Leben. Alles, was wie-

derholt auftaucht, ist ein Hinweis.

Beobachte geduldig: Welche Vision, welches Lernthema, wel-

ches innere Bild löst in dir die stärkste körperliche oder emotio-

nale Reaktion aus, wenn du daran denkst? Das kann Freude sein, 

freudige Erregung, aber auch Angst oder Scham. Gerade die Wie-

derholungen und Fantasien, für die wir uns innerlich schämen 

oder die wir als „zu groß“ empfinden, enthalten oft spannende 

Hinweise auf den eigenen Purpose.

Zu deiner Ermutigung, ehrlich hinzuschauen, hier zwei meiner 

Kindheitsfantasien: Ich hatte hin und wieder den Traum, dass 

ich jemanden aus dem Schwimmbecken rette. Ich glaube, zu der 

Zeit konnte ich noch gar nicht selbst schwimmen … Ich weiß, das 

lässt tief blicken. Und dann gab es einige Jahre in meiner Jugend, 

da wollte ich unbedingt Entwicklungshelferin werden. Ich habe 

mich dann schnell von den unbequemen Umständen abschrecken 

lassen. Denn ich hasse zelten.

Und gleichzeitig kann ich jetzt darin den Funken meines gol-

denen Fadens erkennen: Ich wollte Menschen immer „retten“, 

damit sie gute Ausgangschancen im Leben haben. Heute weiß ich, 

dass ich niemanden „rette“. Die Purpose-Arbeit ist ein ko-kreativer 

Prozess, in dem weder ich noch meine Klientinnen aktiv etwas 

„machen“, sondern in dem der Purpose im gemeinsamen Prozess 

entsteht. Es ist eine viel bessere Form des „Rettens“, als ich sie 

mir jemals hätte vorstellen können. Das gehört zu den schönsten 

Momenten meines Lebens, wenn Frauen wieder mit ihrer Seele in 

Berührung kommen und die Tränen fließen.
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Dein Leben vom Ende her betrachten

Wir leben oft so, als würden wir ewig leben. Etwa ab 50 und 

gelegentlich auch schon früher wird uns dann bewusst, für 

welch kurze Zeit wir nur hier auf dieser Erde verweilen. Aus 

diesem Bewusstsein heraus wird klarer, was wirklich wichtig ist. 

Diese Erfahrung, über die eigene Sterblichkeit mehr Klarheit im 

Leben zu finden, taucht in vielen Weisheitstraditionen auf. Und 

sie ist auch heute noch eine gute Möglichkeit, Spuren im eige-

nen Leben zu finden und zu entdecken, was dir wirklich wichtig 

ist. Marc Aurel schrieb in seinen Selbstbetrachtungen: „Handle 

nicht, als würdest du zehntausend Jahre leben. Der Tod hängt 

über dir. Solange du lebst und die Möglichkeit hast: Sei gut.“ 

Die Stoiker praktizierten die Meditation über den Tod, deren 

Grundgedanke heute oft mit dem lateinischen Begriff „Memen-

to Mori“, „Bedenke, dass du sterben wirst“, zusammengefasst 

wird. Auch wenn das düster klingt, war es keine Mahnung, trau-

rig zu sein, sondern eine Einladung zur Klarheit. Wer wirklich 

begreift, dass die Zeit begrenzt ist, hört auf, das Wesentliche 

aufzuschieben.

Aus einer solchen Erkenntnis heraus kann sich dein Purpose, 

der für dich bisher immer nur ein abstraktes Konzept war, als 

lebendige Ausrichtung für genau jetzt zeigen.

Wenn du noch ein Jahr zu leben hättest, was würdest du 

damit tun? Wenn alle finanziellen Sorgen gelöst wären, womit 

würdest du dich beschäftigen? Wenn du einst „von da oben“ auf 

dein Leben zurückblickst und dich erfüllt und zufrieden fühlst, 

was hättest du getan und wer wärst du gewesen?

Frauen, die schwer kranke und sterbende Menschen beglei-

ten, beobachten so etwas immer wieder. Es ist wie ein Auf-

wachen. Sie beschreiben es als den Moment, in dem die eigene 

Sterblichkeit für die betroffene Person nicht mehr abstrakt ist, 
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sondern wirklich ankommt. Das kann durch eine ernste Diagnose 

geschehen, durch den Tod eines nahestehenden Menschen oder 

durch einen Unfall, der hätte schlimm ausgehen können. In 

solchen Momenten fällt der Schleier der Selbstverständlichkeit. 

Menschen beginnen, ihr Leben anders zu priorisieren. Sie hören 

dann sehr schnell auf, Energie für Dinge aufzuwenden, die sie im 

Grunde nie wirklich gewollt haben.

Sie geben sich endlich die Erlaubnis, mehr sie selbst und 

dadurch freier zu sein.

Die Krankenschwester Bronnie Ware hat jahrelang Menschen 

in den letzten Wochen ihres Lebens begleitet und aufgeschrie-

ben, was sie bereuten. Du hast den am häufigsten genannten 

Satz sicher schon anderswo gelesen: „Ich wünschte, ich hätte 

den Mut gehabt, ein Leben zu leben, das meinen eigenen Vorstel-

lungen entspricht, und nicht dem, was andere von mir erwarte-

ten.“ Ich finde, wir können das gar nicht oft genug hören. Damit 

wir uns bewusst halten, welch unendlich kostbares Geschenk wir 

da in den Händen halten. Und es wäre schade, wenn wir es gar 

nicht ganz auspacken, um uns voll daran zu erfreuen.

Der Impuls durch den „Tod als Lehrmeister“ zeigt, dass die 

Frage nach dem eigenen Purpose keine Frage für später ist. Sie 

sollte eben gerade nicht verschoben werden, bis die Kinder aus 

dem Haus sind oder bis wir endlich im Ruhestand sind. Auch 

nicht auf den Moment, in dem endlich weniger Stress im Leben 

ist oder mehr Geld zur Verfügung steht. Das sind Fragen und 

Impulse für genau jetzt. Sie betreffen dich, während du mitten 

in diesem bunten, vielleicht gar nicht so perfekten Leben stehst.
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4.2 Erkennen, was wirklich deins ist

Ich vermute, es gibt auch bei dir Gedanken und Impulse, die 

dich schon lange begleiten, auch wenn du ihnen nicht immer 

gefolgt bist. Hier schauen wir darauf, was sich jenseits aller 

Vernunft in deinem Leben wieder und wieder zeigt und dich ins 

tiefere Sein oder ins aktivere Tun bringen will.

Was wäre, wenn dein persönlicher Sinn der persönliche Aus-

druck deiner Liebe zum Leben ist? Was, wenn niemand auf der 

Welt diese Facette der Liebe so geben könnte wie du?

Dein persönlicher Sinn ist oft mit besonderen Tugenden, 

Kernwerten oder Herzensqualitäten verbunden. Wenn du nur 

einen einzigen Wert, eine einzige besondere Qualität in deinem 

Leben vertreten dürftest, welche wäre das?

Sehen, was vor der Vernunft schon da war

Wofür hast du dich schon als Mädchen interessiert, noch bevor 

du „vernünftig“ wurdest? Was hat dich hartnäckig angezogen, 

auch wenn dein Umfeld es nicht wollte und deshalb auch nicht 

förderte? Schon Platon verstand Eros als das Streben nach dem 

Schönen und Guten, als schöpferische Kraft, die uns antreibt, 

über uns hinauszuwachsen und Bleibendes zu erschaffen.

Wo es mich zu etwas hinzieht, liebe ich bereits. Das ist der 

Kompass. Nicht das, was vernünftig ist. Nicht das, was andere 

sich für dich vorstellen oder wie du sein sollst, sondern: Wohin 

zieht dich das Lebendige in dir? Das tiefe Interesse, das sich 

durch dein Leben zieht, oft schon seit der Kindheit, ist dein 

erotisch-schöpferischer Zugang zum Leben. Es ist der direkteste 

Weg zu dem, wofür du da bist. Wer dieser Kraft folgt, wird an 

den eigenen Platz im Ganzen geführt.
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„Was hat dich schon früh fasziniert?“ ist eine kraftvolle Frage 

auf dem Weg zum eigenen Sinn. Das heißt nicht, dass deine 

Kindheit die Antwort enthält. Doch wir schauen auf das, was 

sich zeigt, bevor die üblichen Anpassungsprozesse bei dir statt-

gefunden haben.

Ich war ein Kind, das gerne auf dem Bett oder auf der Wiese lag 

und in den Tag hineinträumte. Wenn ich nicht gerade einen dicken 

Schmöker in der Hand hatte und in andere Welten abtauchte, 

versuchte ich mit den begrenzten Mitteln, die ich hatte, etwas 

zu gestalten, mit Papier und Holz zum Beispiel. Irgendwie waren 

diese Beschäftigungen in meiner Familie jedoch nicht gewünscht. 

Ich wurde jeden Nachmittag mit meinen Geschwistern raus auf die 

Straße geschickt.

Doch sobald ich wieder in meinem Zimmer war, spürte ich noch, 

wie erleichtert ich war. Endlich konnte ich mich wieder mit meinen 

Dingen befassen und in meine Welten abtauchen. Ich habe das 

lange vor mir selbst abgewertet und es meiner Introversion zuge-

schrieben. Und ich habe lange die Stimme der Vernunft verteidigt, 

die auch die Stimme meiner Eltern war: „Das Mädchen muss raus 

und sich bewegen und auch ein bisschen abgehärtet werden im 

Wald und auf der Straße. Gleichzeitig kann sie ja auch auf ihre 

Geschwister aufpassen, das hat noch niemandem geschadet.“

Das mag alles sein. Doch gleichzeitig habe ich gemerkt, wie 

dieses Nichtachten meiner Neigungen und Leidenschaften dazu 

geführt hat, dass ich dachte, ich pflege da etwas Schlechtes. Oder 

auch, dass etwas mit mir nicht stimmt, weil ich anscheinend gern 

etwas anderes mache als die anderen.

Hast du in deiner Kindheit ähnliche Erfahrungen gemacht?
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Auf deine Flow-Momente achten

Was fühlt sich für dich lebendig an, unabhängig von Leistung 

oder Ergebnis? Wo vergisst du die Zeit, und was sagt das über 

dich?

Wir alle kennen diese Flow-Zustände, in denen wir inspiriert 

bei der Sache sind und es einfach fließt. Das, was wir tun, 

fühlt sich dann nicht wie Arbeit an. Wir vergessen die Zeit, und 

unsere Energie erneuert sich von selbst.

Was dich wirklich interessiert und von jeher fasziniert hat, 

weist oft genau in diese Zone. Die Freude an einer Sache muss 

nicht immer leicht sein. Doch sie bleibt dir erhalten, auch 

wenn du dich gelegentlich durchwühlen musst und es schwie-

riger wird, dranzubleiben. Wohin zeigt deine tiefste Neugier? 

Was bringt dich in diesen Zustand von Energie und Leichtigkeit 

zugleich? Welche Tätigkeiten übst du so gerne aus, dass du über 

lange Zeitspannen dabei bleiben kannst, ohne zu ermüden oder 

dich zu langweilen?

Deiner Leidenschaft als Kompass folgen

Worüber sprichst du auch ohne konkreten Anlass gern? Was 

erzählst du Menschen, die dir einfach nur zuhören, ohne zu 

werten? Was hast du lange beiseitegeschoben, obwohl es dir 

eigentlich wichtig ist? 

Ich gebe meinen Klientinnen zur Vorbereitung einige Fragen 

nach ihrem „Mojo“ mit. Mojo war früher im westafrikanischen 

Raum ein kleiner „Zauberbeutel“, ein mit Bedeutung aufgela-

dener Beutel für Schutz und Wirksamkeit. Heute verstehen wir 

Mojo als eine ruhige und gleichzeitig kraftvolle Strömung in 

uns. Sie wird spürbar, wenn wir nicht mehr versuchen, unser 
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Leben zu kontrollieren, sondern beginnen, uns von etwas tragen 

zu lassen, das größer ist als unser bloßer Wille.

Es ist eine ruhige Form von Leidenschaft. Stell sie dir eher 

wie ein inneres Glühen vor, das uns in Bewegung bringt, noch 

bevor wir es rational erklären können. Dieses Mojo hat viel mit 

jener intuitiven Kraft zu tun, die uns zeigt, was möglich ist, 

noch bevor es sichtbar wird, und die uns in Flow und lebendige 

Beteiligung am eigenen Leben führen kann. Echte Leidenschaft 

ist das Gegenteil von Pflicht: Wir genießen es, wenn unser Geist 

von einem neuen Wort, einer überraschenden Frage, einem unge-

wöhnlichen Gedanken oder einem unerwarteten Ereignis berührt 

und elektrisiert wird. Dann ist unsere Neugier kein Mittel mehr, 

um uns etwas „Nützliches“ oder Vernünftiges anzueignen, son-

dern Selbstzweck. Wir alle kennen die Freude, wenn wir uns 

selbstvergessen darin verlieren, etwas zu entdecken und zu 

erkunden.

Was hat dich schon früh auf diese Weise befruchtet? Wo ist dein 

Geist spontan aufgeblüht, in der Schule und vor allem auch außer-

halb? Es gilt, diese eigene „persönliche Legende“ zu verstehen, 

also den Weg, den wir wählen, der unser Herz mit Begeisterung 

erfüllt. Echte Leidenschaft entsteht dann auch nicht aus Diszi-

plin. Sie entsteht, wenn wir freisetzen, was der gute Daimon in 

uns schon immer ausdrücken wollte.

Was dich schon früh fasziniert hat, bevor äußere Erwartun-

gen das Bild getrübt haben, ist ein direkter Hinweis auf deinen 

Genius, also auf deine ureigene Art, in der Welt zu sein. Er wartet 

wie Aladin in der Wunderlampe darauf, von dir hervorgerufen zu 

werden. Wir wissen alle, dass intrinsische Motivation, also der 

Antrieb aus innerem Interesse, die nachhaltigste und kraftvollste 

Form von Motivation ist.
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Wahrnehmen, was da immer wieder bei dir anklopft

Kennst du das? Du machst etwas gerne, aber wenn du „ver-

nünftig“ wärst, würdest du etwas tun, das mehr Geld bringt, dir 

mehr äußere Sichtbarkeit verschafft oder mit dem du gemüt-

lich deine 30-Stunden-Woche einläuten könntest. Aber nein, 

etwas in uns lässt uns einfach nicht in Ruhe. Es gibt einen 

alten Begriff dafür: „Entelechia“ bezeichnet den angeborenen 

Impuls eines Organismus, das eigene Potenzial ins Leben zu 

bringen. Wenn dich ein Interessenbereich oder eine Tätigkeit 

seit Langem nicht loslässt, ist darin dieser Impuls in Aktion.

Dieser Impuls erscheint zum Beispiel als das Thema, das du 

in Gesprächen regelmäßig einbringst, auch wenn du anderen 

damit gelegentlich schon auf die Nerven gehst. Wenn ich von 

meiner Arbeit als Purpose-Coach erzähle, bekommen viele Men-

schen glasige Augen und driften weg. Ich stoppe dann, nun 

ja, sobald ich mich bremsen kann. Dann bin ich immer ganz 

verzweifelt, weil ich denke: Der persönliche Sinn ist doch ein 

Thema, das uns alle angeht. Warum trifft er bei den meisten 

Menschen trotzdem auf so wenig Resonanz?

Ich vermute, es geht dir ähnlich: Andere können bei deiner 

Begeisterung nicht andocken. Sie verstehen nicht, warum du 

schon wieder Geld für diese Ausstellung oder dieses Event aus-

geben musst, bei dem du Gleichgesinnte findest. Oder warum du 

ein Buch zum dritten Mal liest oder Abende in Foren verbringst, 

während du doch gemütlich mit ihnen um die Häuser ziehen 

könntest. Diese Form von Frustration gehört wohl auch dazu. 

Und auch sie kann eine Spur sein: Wo erlebst du, dass andere 

sich eher von dir abwenden oder dich belächeln, weil du zum 

Beispiel immer wieder auf einem Wert wie Gerechtigkeit oder 

Fairness herumreitest, während alle schon längst weitergezogen 

sind?
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Der Psychologe und Entwickler der archetypischen Psycho-

logie, James Hillman, hat dafür ein wunderbares Bild entwickelt: 

die Eichel-Theorie. Eine Eichel enthält bereits die vollständige 

Eiche als Möglichkeit, die zu ihrer Entfaltung drängt. Hillman 

überträgt dieses Bild auf den Menschen: Wir kommen nicht als 

unbeschriebene Blätter auf die Welt. Wir bringen eine Art innere 

Blaupause mit, einen Charakter, eine Neigung oder eine Rich-

tung, die sich entfalten will.

In seinem Buch „The Soul’s Code“ zeigt Hillman diese Theorie 

anhand berühmter Lebensläufe, von Judy Garland über Gandhi 

bis Manolete, dem berühmtesten spanischen Stierkämpfer. Er 

beschreibt, wie bei vielen außergewöhnlichen Menschen das, 

was sie später wurden, schon in frühen Kindheitsmomenten 

aufblitzte, oft in einer Form, die die Umgebung nicht verstand 

oder sogar unterdrückte. Wie oft hast du von solchen Geschich-

ten gehört und gedacht: Wow, die haben da etwas, mit dem sie 

herausstechen und das sie dann irgendwann in voller Brillanz 

entfaltet haben. Kannst du es für wahr halten, dass auch du „so 

etwas“ hast?

Für Hillman erklärt das auch, warum klassische Kausal-

erklärungen für Lebenswege so oft unbefriedigend sind. Nicht 

die Kindheitstraumata machen uns zu dem, was wir sind. Der 

Daimon wählt manchmal sogar schwierige Umstände, weil er 

weiß, dass wir dort in das hineinwachsen, was wir später brau-

chen. Ich weiß, das hört sich ein wenig esoterisch an, aber 

je mehr Schicksale ich sehr tief kennenlernen darf, desto mehr 

glaube ich, dass an diesen alten mythologischen Erzählungen 

etwas dran ist.

Ich empfinde Hillmans Theorie als sehr befreiend. Sie erklärt, 

warum bestimmte Interessen einfach nicht verschwinden, egal 

wie sehr wir versuchen, sie zu ignorieren oder zu rationalisieren. 
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Sie sind nicht irrational. Sie sind Informationen. Sie wollen uns 

zeigen, welcher „Baum“ aus uns werden will.

Dieser Impuls, der nicht aufgibt, lässt sich nicht dauerhaft 

überhören oder von Alltagsablenkungen übertönen. Er wird 

entweder lauter oder er sucht sich andere Wege. Frauen, die 

lange gegen ihre eigene Natur leben, berichten häufig von einer 

schwer erklärbaren Erschöpfung. Das ist dann nicht die Erschöp-

fung von zu viel Arbeit, sondern die Erschöpfung von zu viel 

falscher Arbeit und falscher Lebensausrichtung. Wir sind dann 

erschöpft von einem Leben, das zwar irgendwie funktioniert und 

in dem wir funktionieren, das aber nicht mit uns und unserem 

Inneren in Resonanz geht. Irgendwann ist die Energie für Dinge, 

die einem nichts bedeuten, schlicht aufgebraucht.

Wenn wir aufhören, unsere „sonderbaren“ Impulse zu vertei-

digen oder zu erklären, und einfach zulassen, dass sie da sind, 

tritt oft sofort eine erste innere Entspannung ein. Denn oft 

war unsere Energie im früh erlernten Widerstand gegen unsere 

Impulse gebunden. Sobald wir sie da sein und so sein lassen, 

wird wieder Energie frei. Und diese Energie können wir dann 

einsetzen, um die Impulse so zu kanalisieren, dass sie uns allen 

dienen.

Dein Genius führt und schützt dich gleichzeitig, auch vor 

Stress und Überforderung, wenn du dich außerhalb deiner 

eigentlichen Zone verzettelst. Er zeigt sich in allem, was du 

tust, und strebt nach Ausdruck. Wenn das, womit du dir selbst 

eine Bühne gibst, mit dem übereinstimmt, was wirklich zu dir 

gehört, entsteht etwas, das sich leicht anfühlt, auch wenn es 

manchmal richtig harte Arbeit ist.
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4.3 Deine besondere Sicht  

auf die Welt verstehen

Bevor wir tiefer einsteigen, eine kurze Einordnung, damit die 

kommenden Zeilen klar bleiben. Dein Genius beschreibt, wie 

du in der Welt wirkst, also deine ganz eigene Art. Verwechs-

le ihn nicht mit den vier Kompetenzebenen aus Kapitel 2, die 

eher zeigen, worin du gut bist. Auf der Grundlage der drei Wege 

zum Sinn, die Viktor Frankl vorgestellt hat, habe ich in meinem 

„Handbuch Sinn des Lebens“ bereits viel über drei Spielarten 

dieses Genius geschrieben, also über drei verschiedene Arten, 

wie dieses Wie sich bei uns zeigen kann. Hier nur eine kurze 

Zusammenfassung.

•	 Der „Love & Live“-Genius erlebt Sinn durch Beziehung und 

Erfahrung. Er ist berührbar, offen für Schönheit, für Begeg-

nungen aller Art, für das Leben selbst in seinen intensiven 

Momenten. Hier entsteht Sinn nicht durch Leistung, sondern 

durch echten Kontakt mit einem Menschen, in einem Augen-

blick der Wahrnehmung, im Genuss der schönen Künste oder 

eines herrlichen Essens. Es ist die Fähigkeit, das Leben in 

vollen Zügen zu empfangen.

•	 Der „Do & Create“-Genius verwirklicht Sinn im Handeln und 

Gestalten. Frauen mit diesem Genius-Typ sind sehr viel im 

Tun und im Schaffens-Flow. Sie bringen etwas hervor, setzen 

Impulse für andere, schaffen Werke und wirken damit in die 

Welt hinein. Hier wird Sinn als konkreter, handfester Beitrag 

sichtbar, als etwas, das auch materiell ins Leben kommt und 

damit anderen dient.

•	 Der „Be & Believe“-Genius findet Sinn im Sein und in der 

inneren Ausrichtung auf etwas Größeres. Hier geht es um 

Haltung, um Glauben, der nicht im engeren Sinne religiös 
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sein muss, sondern eher ein Vertrauen in das Leben meint, 

selbst unter schwierigen Bedingungen. Dieser Genius hält 

Sinn lebendig, auch dann, wenn nichts mehr getan oder ver-

ändert werden kann. Er verkörpert die stille Würde, mit der 

ein Mensch seinem Schicksal begegnet. Er ist aber auch stark 

spürbar bei Frauen, die einfach durch ihre Präsenz wirken.

Deine Art, die Welt zu sehen, ist eng mit einer dieser drei 

Spielarten verbunden. Und genau dieses Wie, dein Genius, gibt 

deinem Purpose, also der Gabe, die du der Welt zu geben hast, 

ihre unverwechselbare Färbung. Wie Genius und Purpose dann 

mit einem dritten Element zum vollständigen Dreiklang deines 

Wirkens zusammenfinden, schauen wir uns in Kapitel 7.3 an.

Ich lade dich ein, meinen kleinen Typentest online zu 

machen. Danach weißt du schnell, wie dein Genius-Mix aus-

sieht, und bekommst erste Hinweise zur Auswertung.

☑ Sinn-Typentest

Welcher Sinntyp (welcher Mix-Typ) bist du? (Ohne Anmeldung)
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Die leuchtende Unschärfe zulassen

Was nimmst du an Situationen anders wahr als andere, auch 

wenn du es kaum benennen kannst? Was siehst du schnell, was 

andere oft übersehen? Welche Zusammenhänge erkennst du 

intuitiv?

Christina Kessler prägte den wunderschönen Begriff der 

„leuchtenden Unschärfe“: Erst in der Unschärfe zeigt sich das 

Ganze. Wer seinen Blick auf einen Punkt fixiert, sieht den Baum, 

nicht den Wald. Wer loslässt und den Blick weich werden lässt, 

sieht Zusammenhänge, die dem fokussierten Blick verborgen 

bleiben. Deine Art, die Welt zu sehen, enthält genau diese Quali-

tät. Sie ist mit einer bestimmten Wachheit verbunden, die etwas 

wahrnimmt, das oft nur du wahrnehmen kannst.

Ich glaube, in meiner Art des Sehens schaue ich auf das 

Dazwischen und Dahinter, wenn Menschen von sich erzählen. 

Dann tauchen sie in ihrer eigentlichen Lebendigkeit auf: die 

Jungen, die Mädchen unter der Persona, die sie im Laufe der 

Jahre angenommen haben.

Menschen sagen mir manchmal, ich sähe „die Logik“ eines 

Lebens, noch bevor sie selbst Worte dafür finden. Ich weiß nicht, 

ob ich das erklären kann. Ich warte nicht darauf, als welche 

Person jemand sich mir präsentieren will. Ich achte auf das, was 

beim Erzählen durchscheint. Diese Art von Wahrnehmung habe 

ich zu meinem Beruf gemacht.

Was ich erst neulich bemerkt habe: Diese Art zu sehen steckt 

auch in meinem eigenen Business-Design. Mein Leitmotiv ist 

der Himmel mit seiner Weite, seinen wunderbaren Licht- und 

Farbenspielen, die jedes Mal neu und einzigartig sind. Himmel-

blau und Gold sind meine Hausfarben. All das habe ich ja intuitiv 

gewählt. Den Zusammenhang habe ich erst jetzt gesehen: Ich 
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suche das Licht, das im Dazwischen aufgeht, in den Menschen, 

die mir erzählen, wer sie sind.

Unsere Art der Wahrnehmung ist immer auch schon schöpfe-

risch. Denn das, was die Welt uns an Signalen schickt, wird erst 

in uns ausgewählt, neu zusammengesetzt und mit Bedeutung 

versehen. Das ist ein kreativer Akt. Sehr schön kann man das 

sehen, wenn Menschen zum Beispiel nach einem Raubüberfall 

oder nach einer Kunstausstellung interviewt werden. Da ent-

stehen die unterschiedlichsten Schilderungen. Kreativität ist 

im Grunde Bewusstseinsarbeit. Es gibt nichts, was unkreativ 

ist, keine Handlung, keinen Gedanken, kein Gefühl, keine Ent-

scheidung. Alles ist eine Form des Ausdrucks. Die Art, wie du 

auf die Welt schaust, also was du siehst, was du verbindest, was 

du bemerkst, ist deine einzigartige kreative Signatur. Und auch 

sie ist geprägt von deinem inneren Genius. In diesem Sinne ist 

jeder Mensch kreativ und aufgerufen, mit seiner Schöpferkraft 

das Leben hier mitzugestalten.

Neurowissenschaftlich ist das gut belegt: In den Momenten, 

in denen du ganz wach bist, in denen es fließt und du im tiefen 

Kontakt mit dir selbst bist, zeigt das Gehirn eine charakteris

tische Kohärenz zwischen linker und rechter Hemisphäre. Deine 

Art zu sehen ist die Art, wie dein Bewusstsein einzigartig ver-

netzt ist und wie es im höchsten Potenzial fließt, wenn du „in 

deiner Zone“ bist, wie es im Leistungssport heißt. Und wir alle 

sind „Hochleisterinnen“ in genau unserem Bereich.

Sehen lernen, was für andere längst sichtbar ist

Was ist „typisch ich“ in deinem Denken? Welche Perspektive 

bringst du automatisch ein, ohne darüber nachzudenken? Wo 

denkst du tiefer, weiter oder anders als dein Umfeld?
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Unsere persönliche Wahrnehmungs- und Haltungstendenz ist 

sehr subtil und schwer zu beschreiben, weil wir sie selbst meis-

tens nicht wahrnehmen, so wie ein Fisch das Wasser nicht wahr-

nimmt, weil er darin schwimmt. Es geht um die besondere Art, 

wie du auf Menschen wirkst, wie du Räume veränderst, wie du 

Dinge siehst. Du spürst sie kaum, weil sie so selbstverständlich 

ist. Andere erleben sie intensiv.

Deswegen kannst du Menschen in deinem Umfeld fragen, 

was sich verändert, wenn du in den Raum kommst. Die Antwor-

ten sind oft überraschend einheitlich, sind präziser und gehen 

tiefer als jede Selbstanalyse. Die einzigartige Begabung eines 

Menschen ist die Fähigkeit, auf eine ganz bestimmte Weise mit 

der Welt in Kontakt zu sein. Meistens geht es gar nicht darum, 

was du konkret tust, sondern wie du auf die Dinge schaust und 

wie du Zusammenhänge erkennst. Oder was du wahrnimmst, wo 

andere vorbeigehen. Diese einzigartige Art zu sehen wird meist 

schon früh im Leben sichtbar. Fast alle Frauen unterschätzen 

diese Facette ihres goldenen Fadens sehr lange, gerade weil 

sie so selbstverständlich ist. Was uns leichtfällt, halten wir für 

normal. Was anderen auffällt, übersehen wir, weil es für uns so 

offensichtlich ist.

Und doch ist genau diese Art, die Welt zu sehen, das Wert-

vollste, das du mitbringst.

Deine einzigartige Art, die Welt zu sehen

Was ist dir besonders wichtig im Umgang mit Menschen, und warum? 

Welche Haltung zieht sich durch dein Handeln, auch dann, wenn du 

sie nicht bewusst formulieren kannst? Integrität ist weniger eine 

moralische als eine funktionale Sache: Dein Leben funktioniert 

genau in dem Maße, in dem du deine Vereinbarungen einhältst, 

dir selbst und anderen gegenüber. Diese Vereinbarungen drücken 
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deine Intention aus. Und deine Intention formt dein Leben, 

bewusst wie unbewusst.

Niemand lebt das bereits perfekt. Es genügt, dass wir bereit 

sind, uns immer wieder an dem auszurichten, was uns wirklich 

wichtig ist. Man kann sich Integrität als Landebahn vorstellen, 

als das, was einem Geist, der gerne abhebt, Halt und Orientie-

rung gibt. Wenn du integer bist, bist du nicht starr, sondern ver-

lässlich gegenüber dir selbst: Du stehst mit Worten und Taten 

für deine eigenen Werte ein, auch wenn der Druck von außen 

wächst und es mal unangenehm oder unbequem wird. „We walk 

our talk“, wie man so treffend sagt.

Deine Art, die Welt aus der Perspektive deiner wichtigsten 

Werte zu sehen, lässt sich sogar messen. Der ventromediale 

präfrontale Kortex ist der Teil des Gehirns, der aktiviert wird, 

wenn wir über unser Selbst nachdenken. Studien zeigen, dass 

sich buchstäblich unser Geist öffnet, wenn Frauen ihre tiefsten 

Werte reflektieren und benennen. Wir werden empfänglicher für 

Veränderung, kreativer und zugänglicher für neue Perspektiven. 

Die eigene Art, die Welt zu sehen, ist also nicht nur ein tiefes 

Charaktermerkmal, sondern eine messbare, neurobiologisch ver-

ankerte Ressource.

Dauerhaft verankert und „gehirnumbildend“ wirkt diese 

wertorientierte Ausrichtung allerdings nur, wenn sie gelebt und 

nicht nur gedacht wird.

Was du in deinen besten Momenten über dich selbst wahr-

nimmst und verstehst, ist dein Kompass. Die Herausforderung 

ist, ihm auch dann zu folgen und deine Werte zu leben, wenn 

es unbequem wird.
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4.4 Dein Geschenk an die Welt

Wenn ich auf das schaue, was durch mich entsteht,  

erkenne ich oft mehr über mich als über meine Ziele.

Erkennen, was nur durch dich in die Welt kommen kann

Auf der Suche nach deinem persönlichen Sinn geht es nicht 

darum, was du leisten kannst oder wo du kompetent bist. Die 

Frage geht tiefer: Was fließt durch dich, sei es eine bestimm-

te Art zu sehen, zu verbinden, zu berühren, zu heilen oder zu 

erschaffen, und kann durch keinen anderen Menschen auf diese 

Weise in die Welt kommen? Genau das ist dein Purpose, die Gabe, 

die nur du der Welt zu geben hast.

Du erkennst sie in allem, was du tust, und laut Hillman strebt 

sie von Natur aus nach Ausdruck. Bestenfalls lernst du im Laufe 

deines Lebens nur immer besser, auf diesen Wesenskern in dir 

zu hören. Er ist einzigartig und verändert sich kaum. Was sich 

verändert, ist die Art seines Ausdrucks, denn er begegnet dir in 

wechselnden Aufgaben und Projekten.

Charles Eisenstein beschreibt die Erde als eine riesige Zusam-

menkunft, zu der jeder etwas mitbringt. Jedem von uns ist ein 

bestimmtes Gericht zugeteilt. Wenn sich alle danach richten und 

mit ihrer Gabe erscheinen, wird es das großartigste Fest aller 

Zeiten. Das ist für mich keine bloße Metapher. Ich sehe es als 

strukturelle Beschreibung einer möglichen Wirklichkeit. So wie im 

Ökosystem jede Art unersetzlich ist, hat jeder Mensch eine Funk-

tion im Gewebe des Lebens, die kein anderer übernehmen kann.

Also: Was bringst du mit zum Fest des Lebens? Und was ist 

das einzigartige Geschenk, das nur durch dich in die Welt kommen 

kann?
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Weil unser Geschenk das ist, was uns am selbstverständlichsten 

erscheint, werten wir es oft ab. Wir können kaum glauben, dass 

das, was uns so leichtfällt, anderen so viel schwerer fällt.

Eisenstein beschreibt auch die Kehrseite: Wenn wir dieses 

Geschenk nicht geben, zum Beispiel aus Angst, dass es „zu 

wenig“ sei, aus Anpassung oder aus dem Glauben, dass es 

sowieso niemand braucht oder dass wir darin nicht gut genug 

sind, dann fehlt es. Das Gefüge des Lebens wird an genau dieser 

Stelle etwas dünner oder störanfälliger.
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Das verleiht dem Schritt, den du gerade gehst, eine Dimen

sion, die über das Persönliche hinausgeht: deinen goldenen 

Faden zu sehen und dir selbst ehrlicher zu begegnen. Du gehst 

diesen inneren Entdeckungsweg also nicht nur für dich, sondern 

für uns alle. Die meisten von uns setzen ihre einzigartige Bega-

bung zum ersten Mal in schwierigen Situationen der Kindheit 

ein. Was damals eine Überlebensstrategie war, wird mit der Zeit 

zu einer Stärke, wie wir es in Kapitel 3 anhand der Heldenreise 

gesehen haben. Mit noch mehr Zeit wird sie zu dem, was uns von 

innen heraus antreibt. Du hast nicht zufällig bestimmte Themen 

in dein Leben gezogen. Was sich durch dein Leben zieht, folgt 

einer inneren Logik, auch wenn du sie lange nicht benennen 

konntest.

Geben als Grundhaltung leben

Wie verändern sich Situationen, wenn du da bist, sichtbar oder 

subtil? Wo bringst du ganz selbstverständlich Klarheit, Ruhe 

oder Bewegung hinein? Woran werden sich die Menschen bei dir 

erinnern, wenn du nicht mehr lebst?

Die Geben-Perspektive deines goldenen Fadens lässt sich 

treffend so zusammenfassen: Wir sind nicht in erster Linie hier, 

um Geld anzuhäufen, Vergnügen zu suchen oder Ruhm zu finden. 

Diese auf Erwerb, also auf Haben-Wollen ausgerichtete Bezie-

hung zum Leben ist ein großes Missverständnis. Wir sind in 

Wahrheit hier, um etwas zu verschenken, das einzig und allein 

durch jede Einzelne von uns fließen kann. Und wenn du dieses 

Geben zum Mittelpunkt machst, fügt sich alles andere.

Dieses klare Commitment lässt sich als Dienst verstehen: 

Dienst ist keine bestimmte Handlung. Es ist der Geist oder Kon-

text, in dem Handlungen geschehen. Der Beitrag, den wir leisten, 

liegt nicht in dem, was wir tun, sondern im Geist, in dem wir es 
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tun. Was aus diesem Geist heraus entsteht, hat eine andere Quali-

tät als das, was aus Pflicht oder Leistungsdruck entsteht. Es kann 

Menschen stützen oder berühren. Wir spüren das oft nur sehr 

unterschwellig, aber in einer von KI dominierten Welt wird es 

bald einen noch größeren Unterschied machen: den Unterschied 

zwischen Tun und Dienst. Du erlebst es hautnah, wenn jemand 

freundlich und dienend bei einer Sache ist, ob beim Flughafen-

personal, bei der Ärztin oder bei der Erzieherin deines Kindes.

Die Qualität einer Handlung hängt nicht nur von ihrem Ziel 

ab, sondern besonders von dem Ort in dir, aus dem sie kommt. 

Handlungen aus Verbundenheit, aus Mitgefühl, aus dem echten 

Kern des Selbst senden andere Wellen als Handlungen aus Angst, 

Druck oder Pflicht.

Entdecken was bleibt, wenn du wirklich du bist

Welche Wirkung hast du? Wo vertrauen dir Menschen, und 

warum gerade dort? Diese Brücke zwischen Sein und Tun ist der 

Moment, in dem dein Genius in Handlung übergeht. Wir können 

ihn „Segen“ nennen. Ich weiß, Segen ist ein altmodisches und 

für viele Menschen christlich belegtes Wort. Doch Segen heißt 

im Hebräischen „jemanden mit Gutem beschenken“. Wenn du 

am erfülltesten bist, wenn die Dinge leicht gehen, wenn andere 

von der Begegnung mit dir gestärkt weggehen, dann lebst und 

verbreitest du deinen Segen. Und er wirkt in der Arbeit wie im 

Privaten, in formellen wie in informellen Kontexten.

Wenn wir in Übereinstimmung mit unserem Purpose in der 

Welt sind, entsteht das, was der Soziologe und Bestsellerau-

tor Hartmut Rosa den „vibrierenden Draht zwischen uns und 

der Welt“ nennt.6 Wir haben das Gefühl, Menschen berühren 

zu können und in unserem Purpose-Radius etwas zu bewegen. 

Diese Resonanzerfahrung ist das schönste und natürlichste 
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Ergebnis davon, dass das, was du tust, mit dem übereinstimmt, 

was du zutiefst bist. Das kannst du üben. Du kannst lernen, 

diesen Zustand zu erkennen und zu ihm zurückzufinden, wenn 

du ihn verloren hast.

Christina Kessler beschreibt Herzensqualitäten, die man 

früher „Tugenden“ genannt hätte, als „die Facetten der Liebe, 

Tore zum Innenraum und gleichzeitig Ausdruck innerer Werte“. 11 

Wer beginnt, sich selbst vollständig zu lieben und anzunehmen, 

trägt laut Kessler automatisch zur Heilung der Welt bei. Denn 

dann gibst du aus deiner inneren Fülle heraus etwas, nicht aus 

Mangel. Es gibt einen schönen Satz dazu: 

„Das ist die wahre Freude im Leben: für einen Zweck 

genutzt zu werden, den du selbst als mächtig erkennst. 

Eine Naturkraft zu sein, statt ein fieberhafter, egoistischer 

kleiner Klumpen aus Beschwerden und Kränkungen,  

der darüber klagt, dass die Welt sich nicht darum bemüht, 

dich glücklich zu machen.“ George Bernard Shaw 

Ja, das klingt groß. Und doch beginnt es jeden Tag neu im Klei-

nen, in einem Gespräch, in einer Geste, in dem, was durch dich 

entsteht, ohne dass du es planst.

Wir haben keinen machtvolleren Weg zu wirken als durch 

unser Sein und unsere Taten. Die lebendige Freude im Herzen 

beim „Uns-Verschenken“, genau darin drückt sich unser innerer 

Zustand aus: Ja, genau das bin ich. Genau das ist meins.

Und wenn du jetzt zu ungeduldig bist, weiterzulesen, und 

dich endlich ins tastende Erkunden deines eigenen goldenen 

Fadens hineinwerfen willst, geh gleich zur Übung am Kapitel

ende. Nimm diese innere Neugier und Vorfreude mit hinein in 

deine Suche. Vielleicht magst du danach ja noch einmal zur Ver-

tiefung hier weiterlesen.
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4.5 Der goldene Faden zeigt sich

Für mich ist das ein wundervoller Moment, wenn eine Frau ihren 

Genius zum ersten Mal klar benennen kann. Meist ist das kein 

lauter Aha-Moment, sondern ein tief berührendes Erkennen und 

Sich-verstanden-Fühlen, das viele als Heimkommen beschrei-

ben. Als würdest du etwas zutiefst Wertvolles wiederfinden, das 

du nie wirklich verloren hattest, dessen Bedeutung dir aber erst 

in dem Moment bewusst wird, in dem du es wieder klar vor 

Augen hast.

Das lässt sich als ein „erleuchtetes Ja“ zu dem beschreiben, 

was wirklich zu dir passt, und als ein „erleuchtetes Nein“ zu 

allem, was nicht zu dir gehört. Eine Frau, die in ihrer Genius-

Zone lebt, sagt nicht weniger Nein. Doch wenn sie Nein sagt, 

dann aus Klarheit, nicht aus Erschöpfung oder Anpassung. Und 

genau das kann sogar inspirierend auf andere wirken.

Lass uns jetzt schauen, ob sich schon etwas verdichtet und 

ob sich bereits erste Funken inneren Erkennens zeigen.

Deinen inneren Ruf verstehen

Welche Muster verbinden sich gerade und ergeben plötzlich ein 

Bild? Was ergibt nun langsam Sinn im Zusammenhang deines 

Lebens, auch wenn es einzeln lange unklar war? Was könnte dein 

goldener Faden sein, auch wenn er noch nicht vollständig formu-

liert ist?

Vielleicht merken es andere vor dir. Denn wenn wir Men-

schen begegnen, die wieder mit diesem inneren Warum und 

Wozu verbunden sind, dann lässt ihr authentisches Tun und 

So-Sein etwas in uns ausschlagen wie einen Geigerzähler. Wir 

spüren sofort, ob jemand tief mit sich verbunden ist und wirk-

lich für etwas steht. Diese Menschen müssen das nicht erklären 
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oder beweisen, denn es wird sichtbar in ihrer Art zu sprechen, zu 

entscheiden und zu sein. Und genau deshalb ziehen sie uns an. 

Alle Menschen, die wir wirklich bewundern, die uns interessie-

ren, die uns etwas sagen, ohne dass wir genau wissen, warum, 

sind ihrem Ruf treu.

Jede von uns ist im gegenwärtigen Übergang eine Pionierin 

auf ihrem eigenen Gebiet. Der goldene Faden, der sich durch 

dein Leben zieht, ist nicht zufällig. Er zeigt genau das Feld, in 

dem deine einzigartige Gabe gebraucht wird. Es ist das Gebiet, 

in dem nur du diese besondere Art von Herzlichkeit, Heilung, 

Verbindung oder Klarheit in die Gesellschaft einbringen kannst.

Ich will es noch einmal betonen: Dass du diesen Faden 

erkennst, ist kein persönliches Luxusprojekt. Es ist dein Dienst 

an den Menschen in deinem Leben, vielleicht auch an der Natur, 

an den Gemeinschaften, die du berührst, und an einem größeren 

Prozess, der sich gerade vollzieht und den wir vermutlich noch 

gar nicht vollständig verstehen. Die Welt braucht deine Gabe. 

Nicht irgendwann, sondern sehr gerne schon jetzt.

Aufhören, gegen den Strom zu schwimmen

Der leidenschaftliche Purpose-Forscher Victor Strecher beschreibt 

es mit einem einfachen Bild: Stell dir vor, du schwimmst in 

einem Fluss. Du bewegst dich, du strengst dich an, aber viel-

leicht kämpfst du gegen die Strömung oder schwimmst aus Ver-

sehen quer zu ihr. Deinen Purpose zu finden bedeutet nicht, in 

einen anderen Fluss zu wechseln. Es bedeutet, deine Strömung 

zu entdecken, die schon immer in deinem Fluss fließt, und dich 

ihr zu überlassen. Plötzlich trägt das Wasser. Plötzlich kostet 

Vorwärtskommen weniger Kraft.

Und wenn du noch einen Schritt weiter denken möchtest: Du 

bist nicht nur ein Mensch, der in diesem Strom schwimmt. Du bist 
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auch ein Teil von ihm. Wie ein Tropfen, der zum Ozean gehört und 

der, wenn er sich erinnert, zugleich Tropfen und Ozean ist.

Ich vermute, du hast schon gemerkt, dass dein goldener 

Faden die ganze Zeit da war, denn er war im Gewebe deines 

Lebens verborgen. Er hat schon immer beeinflusst, wie du lebst 

und handelst. Du warst dir dessen nur nicht bewusst. Nun ist 

dieses Wissen meist noch ein wenig diffus und vorsprachlich. 

Der eigentliche Hauptteil der Arbeit liegt dann darin, die rich-

tigen Bilder und danach die stimmigen Worte dafür zu finden.

Wenn du schon jetzt merkst, dass du dich in diesem Prozess 

lieber von einer erfahrenen Sinn- und Purpose-Finderin unter-

stützen lassen willst, dann weißt du, wo du mich findest. Mein 

Purpose liegt tatsächlich in diesem Blick für das Wesentliche 

und in der Fähigkeit, es in Worte zu fassen. Das habe ich selbst 

lange Zeit nicht gemerkt; bewusst wurde es mir erst über Rück-

meldungen meiner Klientinnen. Und wie wunderbar, dass mir 

Menschen vertrauen, sodass wir diesen Prozess gemeinsam 

gehen und ich mein Geschenk darin einbringen darf.

Darauf achten, wenn dein Körper Ja sagt

Was fühlt sich stimmig an und bleibt es auch, selbst wenn du 

zweifelst? Welche Worte oder Bilder tauchen wiederholt bei dir 

auf? Was zeigt sich, wenn du aufhörst, nach der „perfekten Ant-

wort“ zu suchen?

Beim Erkennen deines goldenen Fadens erlebst du eine cha-

rakteristische körperliche oder emotionale Reaktion. Meistens 

ist das eine ruhige Freude oder Erleichterung, manchmal aber 

auch eine Art Erschrecken. Ein Purpose kann groß klingen und 

sich groß anfühlen, und wir spüren schon die Verantwortung, 

die damit verbunden ist. Was wahr ist, was wirklich zum eige-

nen Purpose gehört, trifft uns anders als das, was wir uns eher 
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kognitiv „zusammenkonstruiert“ haben. Der Körper weiß es. Das 

Herz weiß es. Der Verstand wird daran noch eine Weile zweifeln, 

und das wird er meiner Erfahrung nach auch nicht nur einmal 

tun, sondern immer wieder. Aber seine Stimme wird leiser.

Wenn ein Purpose-Satz beim lauten Vorlesen keine Reak

tion auslöst, ist er noch nicht der richtige. Wenn er Gänsehaut, 

Tränen oder eine Art Lampenfieber auslöst, also ängstliche Vor-

freude, dann bist du nah dran. Genau das ist der Moment, in 

dem dein Genius „verkörpert“ wird. Du spürst ein körperliches 

Ja. Wenn sich dieser Genius nun in dir zeigt, reift damit in dir 

gleichzeitig eine unantastbare Würde, die dir keine vermeint-

liche Erfolglosigkeit in der Welt mehr nehmen kann.

Nun bist du nicht mehr von der Anerkennung anderer 

abhängig, um zu wissen, wer du bist. Du weißt es.  

Du spürst es. Du lebst es.

Die typischen Purpose-Fallen erkennen

Bevor du deinen Purpose weiter einkreist, schauen wir noch auf 

einige typische Fallstricke, die dich scheinbar voranbringen und 

dich doch subtil von dir selbst wegführen.

•	 Du machst deinen Purpose „brauchbar“. Es kann passieren, 

dass du beginnst, deinen Purpose so zu formulieren, dass 

er möglichst gut in dein aktuelles Leben passt, weil er sich 

dann stimmig, vernünftig und umsetzbar anfühlt. Doch ge-

nau dadurch verliert er oft seine eigentliche Kraft. Ein echter 

Purpose entsteht nicht aus Anpassung, sondern aus einer in-

neren Wahrheit, die deinen Rahmen eher erweitert, als sich 

in dein Leben einzuordnen.
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•	 Du formulierst aus einem Bedürfnis nach Anpassung. Mög-

licherweise merkst du, dass sich dein Blick unbemerkt nach 

außen richtet und du dich daran orientierst, was sinnvoll 

oder auch „gut“ wirkt, was anerkannt ist oder was andere 

gut nachvollziehen können. So entsteht eine Formulierung 

deines goldenen Fadens, die vielleicht gut und richtig klingt, 

aber nicht ganz deine ist, weil ihr diese leise, unbedingte 

Eigenheit fehlt. Dein Purpose muss nach außen überhaupt 

nicht gut oder wertvoll aussehen. Die Formulierung muss nur 

für dich greifen.

•	 Du verwechselst Klarheit mit Sicherheit. Ein klar formu-

lierter Satz kann sich ruhig und geschlossen anfühlen, doch 

genau darin liegt seine Gefahr. Echte Klarheit ist selten end-

gültig, sondern zeigt eher eine Richtung, die lebendig bleibt 

und dich innerlich weiterführt. Ein zu sauberer Satz erfüllt 

eher deinen Wunsch nach Sicherheit als den Kontakt mit 

dem, was wirklich wahr ist.

•	 Du weichst der Intensität oder deiner Größe aus.  Ein 

authentischer Purpose berührt dich meist nicht nur gedank-

lich, sondern körperlich und emotional. Diese Berührung 

kann sich gleichzeitig weit und herausfordernd anfühlen. 

Dann entsteht schnell der Impuls, sie abzuschwächen, zu 

relativieren oder handhabbar zu machen, obwohl genau in 

dieser Intensität deine eigentliche Wahrheit liegt.

•	 Du hörst der falschen Stimme in dir zu. Nicht jede innere 

Botschaft stammt aus deiner Intuition. Manches steigt aus 

deinem Unterbewusstsein auf, aus deinem „Instinkt“, der 

aus alten Mustern, Prägungen oder subtilen Ängsten besteht. 

Echte Intuition hat eine andere Qualität. Sie ist weniger laut, 

argumentiert weniger und zeigt sich oft zunächst einfach als 
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körperliche Resonanz oder inneres Wissen, das du eher spürst 

als erklärst.

•	 Du überspringst die Verkörperung. Ein Purpose kann sich 

sehr klar anfühlen und doch abstrakt bleiben, wenn er nicht 

an dein gelebtes Leben angebunden ist. Du wirst in deinem 

bisherigen Leben so viele kleine und große Momente und Ent-

scheidungen finden, in denen du schon immer nach deinem 

Purpose gehandelt hast, weil du gar nicht anders konntest. 

Prüfe den Satz, den du gleich für dich in der Übung findest, 

genau daran.

All diese Fallen sind keine Fehler, die du vermeiden musst, son-

dern feine Hinweise darauf, wo du vielleicht noch versuchst, die 

kognitive Kontrolle zu behalten oder dich zu schützen. Wenn du 

mögliche Fallstricke in deinen Formulierungen erkennst, führen 

sie dich zurück in die Tiefe und zu dem, was in dir wirklich wahr 

ist.

p Deinen goldenen Faden sichtbar machen

Im Laufe dieses Kapitels hast du viele einzelne Spuren be-

trachtet. Dabei sind Erinnerungen aufgetaucht, Themen, 

Fähigkeiten, Sehnsüchte oder Erfahrungen, die lange vermeint-

lich nichts miteinander zu tun hatten. Ich hoffe, du hast dir 

parallel zum Lesen spontan Notizen gemacht.

In dieser Schreibübung geht es nicht darum, dass du schon jetzt 

deinen fertigen Purpose entdeckst und formulierst. Es geht dar-

um, wahrzunehmen, welches Muster langsam sichtbar wird.

Schaue dir deine bisherigen Notizen noch einmal in Ruhe 

durch. Markiere Worte, Sätze oder Gedanken, die sich lebendig 
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anfühlen oder mehrfach auftauchen. Und beginne dann, die 

folgenden Sätze intuitiv zu ergänzen:

•	 Immer wieder zieht es mich hin zu …

•	 Menschen kommen oft zu mir, wenn …

•	 Etwas, das ich scheinbar nie ganz loslassen konnte, ist …

•	 Schon früh in meinem Leben war mir wichtig, dass …

•	 Besonders lebendig fühle ich mich, wenn …

•	 Andere Menschen beschreiben mich oft als …

•	 Was mich innerlich berührt oder bewegt, hat häufig mit … 

zu tun.

•	 Vielleicht bin ich hier, um …

•	 Wenn sich ein roter Faden durch mein Leben zieht, dann 

könnte er etwas zu tun haben mit …

Lass die Antworten ruhig unfertig bleiben. Versuche nicht, be-

sonders klug, spirituell oder eindeutig zu formulieren. Manch-

mal zeigt sich der goldene Faden zuerst eher wie ein Gefühl 

von Wiedererkennen. Nicht als fertige Definition, sondern als 

leises inneres „Ja, das bin ich.“

Zum Abschluss kannst du versuchen, deinen bisherigen Ein-

druck in wenigen Sätzen zu verdichten:

•	 Welche drei bis fünf Themen ziehen sich durch mein Leben?

•	 Was verbindet sie?

•	 Wofür fühle ich mich immer wieder zuständig?

•	 Welche Erfahrungen hängen plötzlich zusammen, obwohl 

sie lange getrennt wirkten?

•	 Was ist typisch für mich, unabhängig von Beruf oder Rolle?

•	 Welche Wirkung habe ich auf andere?

•	 Und wenn ich es in wenigen Worten sagen müsste: Wofür 

stehe ich vielleicht schon mein ganzes Leben?
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Vielleicht entsteht daraus noch keine endgültige Antwort. Und 

dennoch wird die lange Auseinandersetzung etwas in dir geklärt 

haben, das du jetzt, zunächst einmal tastend und vorsichtig, in 

Worte fassen kannst. Mehr brauchst du nicht, um erst einmal in 

diese Richtung hineinzuleben.
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 5

Dir selbst neu begegnen
W

Nun sind wir in der Mitte der Mitte unseres gemeinsamen 

Prozesses angekommen. Wir haben gesehen, dass es um 

einen Übergang geht und dass die interessanteste Trans-

formationsphase die Zwischenzeit ist. Am tiefsten Punkt dieses 

Prozesses, also in der Mitte der Mitte, geht es um nichts weni-

ger als unsere Identität. Ja, wir haben uns ihr in den vorherigen 

Kapiteln immer mehr angenähert. Wir haben geschaut, was zu 

dir gehört, was du aus deinem bisherigen Leben noch zu dir 

nehmen konntest und was sich in deinem goldenen Lebensfaden 

zeigt. In der Tiefe dieses Prozesses begegnen wir uns selbst 

noch einmal ganz ungeschminkt im Spiegel.

Zwischen dem ersten und zweiten Lebensjahr erkennt ein 

Kind sich zum ersten Mal selbst im Spiegel. Vorher erlebt es sich 

noch nicht als eigenständiges Ich. Vielleicht geschieht viele 

Jahrzehnte später noch einmal etwas Ähnliches, nur auf einer 

tieferen Ebene. Nicht mehr das äußere Gesicht wird erkannt, 

sondern das Wesen dahinter.

Hast du schon einmal einer Person eine Stunde lang tief in die 

Augen geschaut? Nein? Ich hätte das auch nicht freiwillig getan, 

doch auf einem Seminar war es so weit. Gegenüber von mir saß 

ein etwa 20 Jahre älterer Mann. Ich hätte ihn mir als Blickpart-

ner vermutlich nicht ausgesucht. Diese Blickreise werde ich mein 

Leben lang nicht vergessen. Es war eine intensive Begegnung auf 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

171

Wesensebene, die ich fast nicht beschreiben kann. Es gab verschie-

dene Stadien, in denen ich diesen Menschen in allen Lebensaltern 

sehen konnte: als Jungen, als jungen Mann, verletzlich, stark, 

gehemmt, frei. Dabei konnte ich zunehmend fühlen, dass wir alle 

miteinander verbunden sind. Ich konnte mich und mein Wesen 

auch in seinen Augen gespiegelt sehen, mit all meinen Ängsten, 

Sehnsüchten, meiner Größe und meinen zahlreichen Schatten.

Ich freue mich, wenn du dich auch einmal auf das Experiment 

einlässt, dir auf diese Weise selbst im Spiegel zu begegnen. 

Bleibe mindestens zehn Minuten dabei, und wenn du merkst, 

dass interessante Dinge geschehen, dann gern so lange, wie 

du kannst. Irgendwann beginnt sich der Blick zu verändern. Du 

schaust nicht mehr nur auf die Rollen, die du erfüllt hast, auf 

die Geschichten, die du über dich erzählst, oder auf das Bild, 

das andere Menschen von dir haben. Du beginnst, hinter all das 

zu sehen: deine Falten, deinen strengen Zug um den Mund, das 

Muttermal, dein etwas dünner werdendes Haar. Du schaust auf 

dich und dein Leben, das seine Spuren in dir hinterlassen hat, 

und lässt dich tiefer in deinen Blick hineinsinken. Die Augen 

sind das Tor zur Seele, heißt es ja im Volksmund, und durch sie 

gelingt es uns, hinter das Gesicht im Spiegel zu schauen.

Möglicherweise erkennst du dahinter oder darunter etwas, 

das nie beschädigt war. Eine tiefe, zeitlose Qualität deines 

Seins. Eine Schönheit, die nichts mit äußerer Perfektion zu 

tun hat, sondern mit Wahrhaftigkeit. Vielleicht kannst du bei 

dieser Übung auch dieses „Ja“ zu dir spüren. Bleibe offen, bleibe 

verletzlich und vertraue darauf, dass du bei dieser Übung gut 

geführt wirst, auch wenn sie dir zunächst sehr unangenehm vor-

kommen mag.
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Hier lade ich dich ein, dir selbst jenseits deiner Konzepte zu 

begegnen. Jenseits deiner Selbstbilder, deiner Bewertungen und 

auch jenseits vieler alter Geschichten darüber, wer du angeblich 

sein müsstest. Wenn uns das nur für einige Momente gelingt, 

dann hat sich deine Reise hierher bereits gelohnt.
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5.1 Deine Öffnung nach innen

Irgendwann kommt ein Punkt, an dem noch mehr Verstehen 

nicht weiterführt. Das ist vermutlich einer der Gründe, warum du 

dieses Buch liest. Du hast so viel gelernt und schon einiges im 

Gewebe deines Lebens erkannt, du hast Muster wahrgenommen 

und kannst deine Geschichte nun vermutlich mit einem weiche-

ren Blick anschauen. Auch deinen goldenen Faden hast du schon 

formuliert, so gut er sich bereits greifen lässt.

Dennoch kann es sein, dass sich all das, was du über dich 

verstanden hast, noch nicht „echt“ anfühlt. Hier ist ein alter 

Bekannter am Werk: eine Grenze, die nicht durch mehr Anstren-

gung überwunden werden kann. Dein Verstand ist ein präzises 

Instrument, aber er bewegt sich innerhalb dessen, was er bereits 

kennt. Er kann ordnen, unterscheiden, benennen. Das Leben an 

deiner Stelle vollziehen kann er nicht.

Manchmal schafft er es auch, dich zu verwirren und vom 

Weg abzubringen. Aus meinem Theologiestudium weiß ich noch, 

dass der Teufel wörtlich übersetzt ein „Durcheinanderwerfer“ ist. 

Genau diese Rolle übernimmt unser Ego manchmal, auch wenn 

es durchaus dienlichere Rollen hat und ich es nicht „verteufeln“ 

will. Aber an dieser Stelle bringt es uns durcheinander, sodass 

wir erneut an dem zweifeln, was wir über uns verstanden haben. 

Das geht schnell und ist auch nichts Schlimmes, weil wir eben so 

sind, wie wir sind, und erst lernen müssen, unseren Verstand so 

zu führen, dass er sich dann einbringt, wenn er gefragt ist. Dass 

er sich wieder in den Chefsessel aufgeschwungen hat, merkst du 

daran, dass bei dir zwar erste Erkenntnisse ineinandergreifen 

und du bereits einige gute Sätze formuliert hast. Zugleich spürst 

du, dass du in der Tiefe noch nicht wirklich berührt bist von dir 

und deinem So-Sein.
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Das Ego wirkt wie eine Art Filteranlage. Es lässt Informatio-

nen durch, die zum bestehenden Selbstbild passen, und filtert 

heraus, was nicht passt. Das macht es zuverlässig bei der Iden-

titätssicherung, aber blind für das, was jenseits des bekannten 

Selbst liegt. Kein noch so gutes Selbstanalyseprogramm kann 

diesen blinden Fleck vollständig aufheben, weil das Ego immer 

mit sich selbst in einem sehr begrenzten Raum arbeitet.

Und genau deshalb kommst du mit immer mehr Analyse oft 

nur tiefer in das bereits Bekannte hinein. Natürlich fühlt sich 

das dann an, als würdest du dich im Kreis drehen.

Von Wissen zu Weisheit finden

Weisheit entsteht nicht aus Erkenntnis,  

sondern aus gelebter Wahrheit.

Das, was du verstanden hast, verändert dein Leben erst in dem 

Moment, in dem es durch dich hindurch Form annimmt, also 

wenn du beginnst, es in deinem Leben zu verkörpern. In der 

Art, wie du sprichst. In dem, wofür du dich entscheidest. Und 

auch in dem, was du nicht mehr tust.

Das Wissen um deinen Purpose, um deinen Genius, bleibt so 

lange abstrakt, wie es nicht in deinem Alltag auftaucht. Es wird 

erst dann real, wenn es beginnt, dein Leben behutsam, aber 

spürbar zu verändern.

Dann geht es nicht mehr darum, etwas zu erkennen, sondern 

darum, das, was du über dein tieferes Selbst verstanden hast, 

ernst zu nehmen. Das geschieht auf Ebenen, auf die dein kogni-

tiver Weggefährte keinen Zugriff hat. Denn du weißt ja: Du bist 

nicht dein Verstand. Du bestehst nicht aus deinen Gedanken 

und Gefühlen. Du hast sie, sonst könntest du dir selbst nicht 

beim Denken und Fühlen zuschauen.
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Es gibt in dir eine Instanz, die nicht denkt und doch alles 

wahrnimmt. In dieses Gewahrsein, wie es einige spirituelle 

Schulen nennen, trittst du ein, wenn du beginnst, dich nicht 

mehr mit deinen Gedanken zu identifizieren, sondern dir beim 

Denken und Fühlen zuzuschauen. Es fühlt sich an, als würdest du 

dich hinaufschwingen in ein übergeordnetes Bewusstsein, oder 

du trittst auf einer kleinen inneren Treppe einige Stufen von 

dir selbst zurück. Ich nenne es meinen inneren Hochsitz. Den 

kennst du aus dem Wald. Von dort aus beobachten die Jäger 

ihren Wildbestand, um ihn, falls notwendig, zu dezimieren.

Wenn du dich nun auf diesen Hochsitz aufgeschwungen hast, 

wirst du merken, dass du in einer wachen Form von Präsenz 

bist. Von hier aus kannst du beobachten, dass ein Gedanke auf-

taucht, sich entfaltet und wieder verschwindet, ebenso wie ein 

Geräusch, ein Gefühl oder ein äußerer Eindruck: ein Fahrrad, das 

vorbeifährt, oder ein Blatt, das vom Baum fällt.

In diesem Wechsel deiner Wahrnehmungsebenen geschieht 

das, was wir für die tiefere Purpose-Arbeit brauchen: Du gehst 

dir selbst aus dem Weg. Du bist nicht mehr vollständig iden

tifiziert mit dem, was in dir passiert, und übrigens auch nicht 

mit dem, was dir im Außen passiert. Du trittst innerlich einen 

Schritt zurück, und genau darin liegt deine menschliche Freiheit.

Stell dir also vor, du sitzt nicht mehr mitten im Geschehen 

deiner Gedanken und Gefühle, sondern etwas erhöht. Von dort 

aus nimmst du wahr, was sich in dir bewegt, und greifst nicht 

ein. Gedanken laufen weiter, Gefühle kommen und gehen, Kör-

perempfindungen verändern sich. Du wirst aber feststellen, dass 

sich das innere Getümmel in deinem wilden Wald dennoch beru-

higt, auch wenn du gar nicht eingreifst. Möglicherweise verlang-

samt sich das Tempo der Gedanken. Oder zunächst unangenehme 
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Gefühle fühlen sich gesehen und werden schwächer, ebenso wie 

die dazugehörigen Körperempfindungen.

Doch du bist nun nicht mehr Teil dieser Bewegung im enge-

ren Sinne. Du bist diejenige, die sie sieht. Allein durch dieses 

innere Zurücktreten klärt sich so vieles. Du beginnst zu erken-

nen, wie viel von dem, was dich bisher bestimmt hat, eigentlich 

nur passiert, ohne dass es dein Wesen ausmacht.

Gewahrsein als neue Art des Seins erleben

Dieses Beobachten ist keine Methode, die du „richtig“ oder 

„falsch“ anwenden kannst. Es ist ein Zustand, in den du dich 

hineinöffnest.

Gewahrsein bedeutet, hellwach und zugleich empfänglich zu 

sein für das, was jetzt geschieht, in dir und zwischen dir und 

der Welt. Es ist ein Dasein ohne Festhalten. Du musst gar nichts 

in die Schubladen deines Verstandes einordnen und bewerten, 

so wie du es bisher gewohnt bist. Du kannst dich sogar locker 

machen, denn von dieser Warte aus muss auch gar nichts ver-

ändert werden, lustigerweise schon gar nicht von dir.

In dieser Qualität liegt eine besondere Form von Intelligenz. 

Du beginnst, die Dinge zu verstehen, ohne sie zu zerlegen. Du 

erkennst Zusammenhänge, ohne sie vorher analysieren und eine 

Lösung konstruieren zu müssen. Und du hast diesen milden, 

weichen Blick, von dem im vorherigen Kapitel die Rede war.

Von dieser Warte aus wird sich voraussichtlich einiges, was 

du bisher im Verlauf dieses Buches gesammelt hast, sortieren 

und an seinen richtigen Platz fallen. Wenn dein Verstand, dein 

Ego, bisher noch etwas über dich „zusammengebastelt“ hat, 

was er für deinen Purpose gehalten hat, könnte sich das von 

hier aus betrachtet auflösen, sodass du in die darunterliegende 

Schicht hindurchfallen kannst.
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Was du bist, ist der Raum, in dem diese Erfahrungen auftau-

chen. Dein Kern, dein Wesen, ist der Teil, der unverändert bleibt, 

während sich alles andere ständig wandelt.

Diese Perspektive verändert nicht nur, wie du dich selbst 

wahrnimmst. Sie verändert auch, wie du mit deinem Leben 

umgehst. Denn in dem Moment, in dem du nicht mehr vollstän-

dig in deinen inneren Bewegungen aufgehst, entsteht eine neue 

Form von Handlungsspielraum. Du reagierst nicht mehr nur, son-

dern du kannst wählen.

Und genau hier beginnt der wundervolle Übergang vom 

Getrieben-Sein und Funktionieren hin zu einem bewussten, ver-

körperten Leben.

Du kennst diese Qualität aus einzelnen Momenten: wenn 

alles in dir für einen Augenblick zur Ruhe kommt und sich etwas 

zeigt, das sich nicht erklären lässt, aber eindeutig wahr ist. 

Dann weißt du, du hast dieses Wissen nicht aktiv gelernt oder 

„gemacht“. Es ist deine Weisheit oder deine persönliche Wahr-

heit, an die du dich eben erinnert hast, weil das Getümmel und 

Gewitter des Alltagsgeschehens etwas lichter wurde und sie zu 

dir hindurchdringen konnte.

Du merkst, an diesem Punkt verändert sich die Richtung 

deiner Entwicklung. Es geht nun nicht mehr darum, etwas hin-

zuzufügen, zu optimieren oder weiter auszubauen. Es geht 

darum, das, was bereits da ist, ernst zu nehmen und ins Leben 

zu bringen.

Erleuchtung lässt sich in einer sehr weltlichen, praxisna-

hen Weise verstehen: nicht als etwas, das durch Anstrengung 

erreicht wird, sondern als etwas, das sichtbar wird, wenn wir 

unsere Verstandes-Konstrukte loslassen, die sich so gerne über 

unser eigentliches Erleben legen.
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Verstehen und der Wunsch, aktiv zu verändern, bilden den 

ersten Weg. Wenn dieser erste Weg für dich nicht mehr durch-

gängig passt, kannst du nun einen zweiten lernen. Auf diesem 

zweiten Weg lässt du zu, dass etwas in dir den Weg weiß, ohne 

dass du ihn erarbeiten musst. Er öffnet sich nicht durch mehr 

Anstrengung, sondern durch weniger Widerstand.

Nein, keine Sorge, das heißt nicht, dass wir passiv werden. 

Es bedeutet lediglich, dass wir aufhören, das Leben ausschließ-

lich aus dem Verstand heraus gestalten zu wollen, und begin-

nen, uns zu öffnen und uns mit dem in Beziehung zu setzen, 

was sich zeigen will.

Dem Leben antworten

Doch wie hängt das nun mit unserer täglichen Frage zusammen, 

was das Leben für uns sinnvoll macht und woran wir uns orien-

tieren wollen?

Victor Strecher hat die Erkenntnisse aus Jahrzehnten Sinn-

forschung in seinem eindrücklichen Gedankenexperiment zusam-

mengefasst: Stell dir ein Medikament vor, das das Leben ver-

längert, das Herzinfarktrisiko senkt, das Alzheimer-Risiko mehr 

als halbiert, die natürlichen Killerzellen aktiviert, entzündliche 

Prozesse hemmt, das gute Cholesterin erhöht und die DNA repa-

riert. Ein solches Medikament wäre Milliarden wert. Es gibt es. 

Es heißt Purpose und ist sogar kostenlos.

Jedoch wirkt es nur, wenn es tatsächlich gelebt wird. Nicht 

wenn es „nur“ verstanden wird. Erst wenn es jeden Tag in klei-

nen und großen Entscheidungen Gestalt annimmt. Verstehen ist 

der Anfang, die Umsetzung im Leben ist das Ziel. Wenn Sinn nur 

eine Idee oder ein Konzept bleibt, hat er keine Kraft und kann 

seine stärkende Wirkung nicht entfalten.
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Viktor Frankls großes Verdienst und in meinen Augen ein 

Durchbruch in der Geschichte der Psychologie und Psychothe-

rapie war, dass er die Sinnfrage als das Menschlichste am Men-

schen verstanden hat, entgegen dem, was Sigmund Freud noch 

behauptet hatte. Frankl hat dargelegt, dass der Mensch, der 

die Sinnfrage stellt, nicht länger als „neurotisch“ gilt, sondern 

dass diese Frage ein Zeichen von Reife ist. Sinnsuche ist kein 

Luxusproblem eines gelangweilten Geistes, der alles hat. Sie ist 

ein andauernder, zutiefst menschlicher Prozess, der niemandem 

abgenommen werden kann, weil jedes Leben einzigartig ist.

In der Logotherapie, die aus den Arbeiten Viktor Frankls her-

vorgegangen ist und diese für die heutige Zeit weiterschreibt, 

nennt man das den Weg vom „Verstehen“ zum „Erkennen“. Oder 

in Frankls Sprache: von der psychischen in die noetische Dimen-

sion, also in die geistige Tiefe, wo sich unser eigentlicher Sinn 

und unsere Freiheit verbergen. Dort lässt sich das Eigentliche 

nicht erdenken, es lässt sich nur erspüren.

Die Logotherapie zeigt, wie sich dadurch unser Blickwinkel 

grundlegend verschiebt. Der Mensch steht nicht länger im Zen-

trum als derjenige, der dem Leben eine Bedeutung geben muss, 

sondern als derjenige, der sich von ihm befragen lässt. Nicht wir 

stellen die entscheidenden Fragen. Das Leben fragt uns und ruft 

uns. In Situationen, Begegnungen und Herausforderungen legt 

es uns etwas vor, das von uns beantwortet werden darf und will. 

Oder wie Michael Singer es formuliert: Das Leben fordert uns zum 

Tanz auf, und wir dürfen annehmen.

Diese Perspektive nimmt dem Thema Sinn die Schwere eines 

intellektuellen Projekts. Sinn ist nichts, was sich vollständig 

erschließen lässt, indem wir lange genug darüber nachdenken. 

Er zeigt sich, wenn wir mit offenem Herzen auf das Leben zuge-

hen: in dem, was wir tun, in dem, was wir gestalten, in dem, 
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wofür wir uns einsetzen. Ebenso wird er sichtbar in dem, was 

wir lieben, in der Weise, wie wir uns von anderen Menschen 

berühren lassen, und in Momenten, in denen uns etwas inner-

lich bewegt. Manchmal zeigt sich Sinn am eindrücklichsten dort, 

wo das Leben uns etwas auferlegt, das wir uns nicht ausgesucht 

hätten, und wir dennoch eine Haltung dazu finden, die uns gut 

hindurchgehen lässt.

In diesem Sinne ist Sinn nichts Abstraktes, sondern etwas 

zutiefst Konkretes. Er entsteht nicht losgelöst vom Leben, son-

dern genau in der Begegnung mit ihm. Stell dir vor, in jeder 

noch so kleinen Situation deines Lebens liegt eine Frage, und 

mit jeder deiner Antworten formt sich ein Stück deines Sinns. 

Und wie wir antworten, hängt mit unserem Purpose zusammen.

So wird Sinn nicht gedacht, sondern liegt in unseren Ant-

worten auf das Leben. Nicht einmalig, sondern immer wieder 

neu. So gesehen können wir Sinn nicht „besitzen“ und ein für 

alle Mal klären. Er zeigt sich in der fortwährenden Beziehung 

zwischen dir und dem Leben, das dich meint. Es wäre wunder-

bar, und das hoffe ich für uns alle, wenn in diesem Tanz mit dem 

Leben eine sinnerfüllte Liebesbeziehung wächst.

Deine Intuition als innere Autorität anerkennen

Wenn Verstehen an seine Grenze kommt, brauchen wir unsere 

Intuition nicht als Ersatz für den Verstand, sondern als Quelle, 

aus der wir zunehmend unsere innere Führung erhalten. In 

meinem Intuitionsbuch „Intuition für Coaches“ habe ich sie als 

zweiten Betriebsmodus unseres Gehirns beschrieben. In diesem 

Modus analysieren wir unser Leben und das, was uns begegnet, 

nicht länger linear, sondern nehmen vernetzt wahr. So können 

wir unmittelbar erkennen, was ist, was stimmig ist und was sich 

gerade als Möglichkeit zeigen will.
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Intuitive Impulse tauchen oft sehr schnell in uns auf, ohne 

dass uns ihre Gründe bewusst zugänglich wären, und gerade des-

halb haben wir gelernt, ihnen zu misstrauen. Doch wenn du an 

diesem Punkt deines Weges angekommen bist, darf sich deine 

innere Autorität langsam verschieben. Du musst nicht länger so 

wie früher jedes Wissen begründen, absichern und nach außen 

verteidigen. Es gibt eine Stimme der Weisheit in dir, die nicht 

laut argumentiert, sondern sich über Körperresonanz, innere 

Bilder, klare Sätze, ein plötzliches Wissen oder ein feines Gefühl 

von Stimmigkeit meldet.

Diese Stimme ist nicht irrational. Sie ist transrational, weil 

sie den Verstand nicht ausschaltet, sondern ihn in einen grö-

ßeren Zusammenhang einbindet. Genau hier beginnt ein reifer 

Umgang mit dir selbst: Du lernst, deiner Intuition nicht blind 

zu folgen, aber sie als inneren Kompass und als Goldwaage für 

Sinn, Wert und Bedeutung ernst zu nehmen. Wenn du aus diesem 

zweiten Betriebsmodus des tieferen Erkennens sprichst, werden 

auch deine Worte mehr Gewicht haben.

Keine Sorge, dein Verstand wird immer seinen Platz und seine 

Aufgaben haben. Doch im Moment geht es darum, deine innere 

Tafel immer wieder von altbekannten Gefühlen und Gedanken 

blank zu wischen, damit in dir Raum für das entstehen kann, was 

sich in deinem Leben entfalten will.

Dort, wo Intuition und Intellekt sich in ihrer „Hochzeit“ 

vereinen, entsteht etwas Neues, noch nie da Gewesenes.

5.2 Der Moment des Wiedererkennens

Du kennst diese Augenblicke, in denen sich innerlich etwas ordnet, 

ohne dass du aktiv danach gesucht hast. In diesen Momenten 
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erlebst du deine neue innere Autorität in Aktion. Der Strom 

der Gedanken tritt für einen Moment in den Hintergrund, und 

an seine Stelle tritt eine Gewissheit, die nicht aus Argumenten 

oder Gedanken entstanden ist, sondern einfach da ist. Du hast 

keine aktive Schlussfolgerung vorgenommen. Da war ein Erken-

nen, das sich von selbst zeigt.

Gerne will ich einen dieser Momente mit dir teilen. Ich saß zum 

Jahresende hin an meinem Rechner und recherchierte etwas für 

dieses Buch. 2025 hatte sich bereits herauskristallisiert, dass ich 

nicht länger Bücher „einfach so“ und „als Hobby“ schreiben will, 

sondern dass das Bücherschreiben Teil meiner Profession und 

damit auch meines Geschäftsmodells werden soll. Denn wenn ich 

schon Büchern so viel meiner Lebenszeit schenke, dachte ich, 

dürfen sie sich auch verkaufen und damit meinen Lebensunter-

halt mit absichern.

So hatte ich meiner Leidenschaft, dem Bücherschreiben, 

innerlich mehr Raum zugestanden. Ich vermute, das war die Vor-

aussetzung für meinen Aha-Moment: Mit einem Mal fielen zwei 

Puzzleteile an ihren Platz, die ich bisher nur getrennt gesehen 

hatte. Das war so ein Gänsehaut-Moment inneren Wiedererken-

nens, bei mir mit großer Erleichterung verbunden. Mir wurde eine 

Frage beantwortet, die ich gar nicht bewusst gestellt hatte!

Mir fiel es buchstäblich wie Schuppen von den Augen, und ich 

war überrascht, dass ich das nicht früher gesehen und erkannt 

hatte: Ich konnte plötzlich eine zweite Brücke von meinem Pur-

pose zu meiner Buchleidenschaft wahrnehmen. Die erste bestand 

ja darin, dass ich selbst Bücher schreibe, die aus meinem Purpose 

gespeist werden. Und nun stand mir die zweite Brücke glasklar 

vor Augen: Ich darf und soll Menschen begleiten, die ihre Her-

zensbücher schreiben wollen! So nenne ich diese besondere Form 
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von Büchern, die stark mit dem Purpose verbunden sind. Es sind 

Expert:innenbücher, in denen die durchlebte Transformation des 

eigenen Lebens eine Form findet, sodass auch andere Menschen 

etwas davon haben.

Da lag es offen vor mir: Ich wollte nie Schreibcoach werden. 

Aber Herzensbuch-Coaching, in dem ich dabei helfe, dass ein 

transformatives, echtes Buch auf die Welt kommt, das war’s! Hier 

hat sich mein Purpose selbst ein neues Wirkungsfeld gesucht, und 

ich freue mich schon sehr auf die Bücher, die ich mit ins Leben 

begleiten darf.

In solchen Momenten kannst du am eigenen Leib erleben, 

wie sehr sich kognitives Verstehen und tieferes Wissen unter-

scheiden. Während Verstehen immer an Begriffe gebunden ist 

und nach und nach in Zusammenhängen entsteht, hat dieses 

Erkennen eine unmittelbare Qualität. Es fühlt sich nicht erar-

beitet an, sondern vertraut, fast selbstverständlich, und wie in 

meinem Beispiel so offensichtlich!

Auffällig daran ist, dass eigentlich nichts Neues entsteht, 

sondern etwas wieder auftaucht, das du längst kennst oder, so 

wie in meinem Fall, schon längst hättest sehen können. Es ist, 

als würdest du dich selbst kurz mit klarem Blick sehen, jen-

seits deiner bisherigen Rollen, deiner alten Annahmen über 

dich selbst, deiner bisherigen Laufbahn und der vielen inneren 

Stimmen, die sonst bestimmen, wie du dich erlebst. Kognitiv 

hätte ich es mir nicht zugetraut, andere Menschen durch diesen 

tiefen, transformativen Buchprozess zu führen. Aber intuitiv ist 

mir völlig klar, dass ich alles Erforderliche dafür schon längst 

mitbringe.
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Dich berühren lassen

Ich bin mir sicher, dass du auch schon Sternstunden in Begeg-

nungen erleben durftest, in denen ein Mensch vollständig 

gegenwärtig ist, ohne dass sich das Ego dazwischenschiebt. In 

solchen Augenblicken entsteht eine Beziehungsqualität, die wir 

gar nicht bewusst herstellen können. Du fühlst dich gesehen, 

ohne analysiert zu werden. Du fühlst dich berührt, ohne dass 

der andere Mensch irgendetwas Besonderes dafür getan hätte.

Welch eine Freude! Nun bist du selbst dieser Mensch, der 

mit seiner wiedergefundenen Präsenz in die Begegnung geht. 

Andere Menschen dürfen dann in den Genuss deiner präsenten 

Kraft kommen. In ihr hast du keine eigenen Karten im Spiel, 

du willst nichts erreichen und musst weder dir selbst noch 

deinem Gegenüber etwas beweisen. Dieses Lassen-Können ist 

das Ergebnis einer inneren Klärung, die auf deinem ehrlichen 

Kontakt mit dir selbst beruht.

Wir sind es gewohnt, uns zu schützen, uns zu regulieren 

oder uns ständig an unser Umfeld anzupassen. So entwickeln 

wir im Laufe unseres Lebens feine Strategien, um nicht zu sehr 

berührt zu werden, weil wir ja alle wissen, dass wir in Beziehun-

gen auch sehr leicht verletzt werden können. Doch genau dieser 

Schutz trennt uns leider auch innerlich von den Ebenen, die wir 

eigentlich gerade betreten wollen, einzeln und gemeinsam.

Der Moment des Wiedererkennens und der Begegnung mit 

dem tieferen Teil deiner selbst entsteht also nicht dort, wo du 

dich perfekt im Griff hast, sondern dort, wo du aufhörst, dich 

ständig abzusichern. Wenn du dich nicht mehr hinter Konzepten 

und Rollen versteckst, sondern einfach da bist, entsteht eine 

Form von Kontakt, die unmittelbarer ist als alles, was du aktiv 

vorbereiten oder dir ausdenken könntest.
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Wenn du dich berühren lässt, ist das kein Zeichen von Schwä-

che. Es ist eine besondere Form von innerer Stärke, die nicht 

durch Abgrenzung entsteht, sondern durch Präsenz. Sie beruht 

auch auf deinem tiefen Wissen, dass du im tiefsten Teil deines 

Seins niemals verletzt werden kannst. Wie genial würde es sich 

anfühlen, wenn wir das schon verinnerlicht hätten und mit 

geöffnetem Herzen in Begegnungen gingen, ohne Prämissen, 

außer der einen: dass wir uns selbst und dem anderen erlauben, 

so zu sein, wie wir eigentlich sind? Wollen wir das nicht eigent-

lich alle schon, seit wir auf der Welt sind?

Wenn du in Momenten deines aktuellen Lebens auf diese 

Weise in tiefem Kontakt mit dir selbst und anderen bist, äußert 

sich das ganz unterschiedlich. Manche Menschen erleben eine 

tiefe Stille, andere spüren eine Erleichterung, die sich körper-

lich ausdrückt, wieder andere bemerken eine plötzliche Klar-

heit. Was all diese Erfahrungen verbindet, ist das Gefühl, nicht 

länger suchen zu müssen. Zweifel, Druck und das ständige innere 

Fragen hören auf.

Wiedererkennen statt ewig weitersuchen

Der Moment des Wiedererkennens ist kein Finden im klassischen 

Sinne. Du entdeckst ja nichts, das vorher nicht da war. Es ist ein 

Wiedersehen mit dem, was schon immer Teil von dir war. Wenn 

wir Menschen begegnen, die wirklich sie selbst sind, erkennt 

etwas in uns sofort diese innere Stimmigkeit, ohne dass wir sie 

erklären könnten. Dieses Erkennen ist kein kognitiver Akt, son-

dern eine Form von Resonanz.

Genau diese Resonanz richtet sich im Moment des Wieder-

erkennens auch nach innen. Du begegnest nichts Fremdem, son-

dern dem, was dir zutiefst eigen und längst schon vertraut ist.
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Sokrates hielt mitten in Gesprächen inne und zog sich 

immer mal kurz zurück, um sein inneres Selbst zu befragen. 

Wenn er zurückkam, sprach er mit der Sicherheit, etwas Wahres 

zu sagen. Diese innere Konsultation ist eine Form radikaler Auf-

merksamkeit und Rückverbindung mit dem, was in einem selbst 

wirklich wahr ist, jenseits von Erwartungen und Rollen.

In dem Moment des Wiedererkennens fällt der allzu vertraute 

innere Druck weg, etwas klären zu müssen. Ich hoffe, du kannst 

spüren, dass er sich schon jetzt löst, auch wenn du noch nicht 

die endgültige Sinn-Antwort für dich und dein Leben gefunden 

hast. Die suchende Bewegung, die sonst permanent im Hinter-

grund gelaufen ist kommt zur Ruhe, als hätte sie jetzt schon ihr 

Ziel erreicht, auch wenn du es noch nicht völlig klar benennen 

kannst. Ich vermute aber, dass du es spüren kannst. Und darauf 

kommt es an.

Es ist, als würde dieses unterschwellige innere Ziehen nach-

lassen, diese Sehnsucht nach mehr und danach, endlich dich 

und deine gefühlt verstreuten Teile einzusammeln. Genau in 

diesem Nachlassen des Drucks entsteht innere Weite, die du 

sogar immer wieder als inneren Frieden mit dir selbst erleben 

kannst. Es fühlt sich so erleichternd an wahrzunehmen, dass in 

dir nichts fehlt und nichts hinzugefügt werden muss.

Deine Zweifel verlieren ihre Dringlichkeit. Du hast sie zwar 

nicht vollständig widerlegt, dennoch haben sie ab jetzt viel 

weniger Bedeutung für dich. Sie treten zurück wie Stimmen, die 

zwar noch existieren, denen du aber nicht mehr so viel zuhören 

musst.

Zurück bleibt meist eine große Gelassenheit, oder auch eine 

erwartungsfreudige Neugier auf diese Art des direkten Lebens, 

und deine schlichte, klare Präsenz.
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Erkennen: Das bin ich

Und dann ist da dieses Gefühl, das sich nur schwer in Worte 

fassen lässt. Eine Art inneres Einverständnis, das sich wie von 

selbst einstellt: Du bist plötzlich einverstanden mit dir, deinem 

Geworden-Sein und deinem ganzen Leben. Deswegen haben wir 

uns in den Kapiteln zuvor noch einmal so intensiv mit deiner 

Biografie und deren Gewebe befasst, weil du meiner Erfahrung 

nach diese Vorbereitung für dieses tiefe Einverständnis brauchst.
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Nun kann es sein, dass auch jetzt noch ein, zwei, drei ver-

meintliche Umwege oder Lebenskonflikte auftauchen, die du 

noch nicht integrieren konntest. Dann empfehle ich dir, noch 

einmal zurückzugehen und dich noch ein bisschen mehr mit 

Versöhnungsarbeit zu befassen (siehe Kapitel 3.3). Gleichzeitig 

musst du nicht alles aufgeräumt, gewürdigt oder angeschaut 

haben, bevor du dieses Einverständnis erleben darfst.

Auch hierbei können uns sonst alte Perfektionsmuster in die 

Quere kommen, wenn wir unser Weitergehen davon abhängig 

machen, dass wir unser Leben „ordentlich und vollständig“ auf-

geräumt haben. Das ist die beste Angriffsfläche für das Ego, 

das dir einredet, du müsstest erst alles getan haben, bevor du 

so etwas Verrücktes wie dein Einverständnis zu deinem Leben 

geben darfst. Ich habe in meinem Leben und im Leben meiner 

Klient:innen erfahren, dass eine „Grobreinigung“ genügt. Der 

Rest geschieht dann wie nebenbei durch die Reinigungsprozes-

se in der nächsten Lebensphase, in die du gerade eintrittst.

Zurück zu deinem tiefen Einverständnis mit „Das bin ich und 

das ist gut so“. Dieses Erleben fühlt sich meistens weder groß 

an noch besonders. Es hat eher eine Qualität ruhiger, klarer 

Vertrautheit. Es trägt keine Spannung in sich, keinen Anspruch 

mehr, etwas erreichen oder festhalten zu müssen. Stattdessen 

entsteht eine Form von innerer Ruhe, die jetzt endlich zu dir 

durchdringen kann und die aus der tiefsten Ebene deiner Ver-

bundenheit mit der Quelle allen Lebens kommt.

Diese Qualität ist keine Technik. Sie ist das Ergebnis von 

Selbsterkenntnis und Selbsthingabe.

Oft zeigt sich dieses Wissen eher körperlich als gedanklich. 

Vielleicht spürst du eine neue Weite im Brustraum, dein Atem 

verlangsamt sich, du fühlst dich gleichzeitig gut geerdet und 

leicht, nach oben und außen offen. Oder du bekommst eine 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

189

Gänsehaut, wenn der „Regen des Segens“, wie das die Hawaiia-

ner nennen, durch dich hindurchrieselt.

Michael Singer hat diesen Zustand jahrelang in der Medi-

tation erforscht. In seinen Werken schildert er immer wieder 

diesen Bewusstseinszustand, in dem das persönliche Ich zurück-

tritt und das Bewusstsein des Seins in den Vordergrund rückt. 

Die Gedanken beruhigen sich, die körperlichen Wahrnehmungen 

werden immer stiller. Zurück bleibt die Gewissheit: Ich existiere 

und ich bin verbunden. Er beschreibt diesen Zustand als den Ort, 

von dem aus er sich nicht mehr ablenken lassen wollte, egal, 

was geschah, weil er sich so fantastisch anfühlt.

Deinem inneren Raum mehr Raum geben

Dir selbst zu begegnen bedeutet, diesem Ort Raum zu geben. 

Am besten mehrfach täglich in kleinen Momenten. Das ist kein 

spirituelles Projekt, sondern die einfachste aller Praktiken: inne-

halten, atmen, dich mit jedem Atemzug etwas tiefer in dich 

hineinfallen lassen und in diesem inneren Ruhepunkt landen.

Mein Alltag war sehr bewegt in den zurückliegenden Jahr-

zehnten. Deswegen hatte ich immer ein großes Interesse daran 

zu verstehen, wie sich dieser Zustand nicht nur in besonderen 

Momenten, sondern mitten im Alltag erfahren lässt. Ich glaube, 

es geht inzwischen darum, dass wir modernen Menschen lernen, 

uns nicht nur in täglichen Meditationen, in besonders geschütz-

ten Auszeiten oder auf teuren Retreats in uns hinein zu entspan-

nen. Wir dürfen verstehen, wie wir uns mitten im Alltagstrubel, 

mit allen Anforderungen und Herausforderungen, immer wieder 

mit dieser tieferen Ebene in uns verbinden.

Diese Bewegung nach innen ist nichts Neues, nichts, was 

erst in unserer Zeit entdeckt worden wäre. In nahezu allen Weis-

heitstraditionen findet sich dieselbe Einladung, den Blick immer 
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wieder vom äußeren Geschehen nach innen zu wenden und sich 

mit jener Ebene zu verbinden, die unterhalb von Gedanken, 

Rollen und Reaktionen liegt. Sei es in der christlichen Kontemp-

lation, im Sufismus, in der Yoga-Tradition oder im Zen-Buddhis-

mus: Überall gibt es Übungen und Anleitungen, wie wir auch 

mitten im Alltag im gegenwärtigen Moment in dieser inneren 

Ruhe und Verbundenheit bleiben können, die tatsächlich unab-

hängig von äußeren Umständen ist.

Gerade der Zen-Buddhismus hat dafür eine erstaunlich klare 

Antwort. Es geht nicht darum, das Leben zu verlassen, um bei 

sich anzukommen, sondern genau hier immer wieder in die Ein-

fachheit des Augenblicks zurückzukehren. In der Art, wie du 

gehst, wie du atmest, wie du zuhörst, liegt der Weg. Das wissen 

wir alle und vergessen es doch ständig.

Vor wenigen Jahren durfte ich eine Übung entdecken, die 

auf Richard L. Haight zurückgeht, der sie in seinem Buch „The 

Warrior’s Meditation“ als Teil der von ihm entwickelten Total 

Embodiment Methode (TEM) beschrieben hat. Haight verbindet 

darin jahrhundertealte Körper- und Bewusstseinspraktiken mit 

einem modernen Verständnis von Wahrnehmung, Körperempfin-

den, Nervensystem und emotionaler Selbstregulation.

Eine Meditation, die nur im Rückzug und in äußerer Stille 

funktioniert, war für mich mitten im turbulenten Alltag meiner 

vorherigen Jahrzehnte eher weniger hilfreich. Ich habe eher 

danach gesucht, wie ich mit offenen Augen in eine klare, wache 

und zugleich entspannte Präsenz komme, die mitten in der 

Bewegung und mitten im Leben.
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 Samurai Meditation mit geöffneten Augen 

Du übst darin einen Zustand vibrierender Bewusstheit, in dem 

alle Sinne geöffnet sind, der Körper einbezogen wird und du 

lernst, auch beim Gehen, Sprechen, Arbeiten oder Handeln in-

nerlich ruhig, klar und verbunden zu bleiben. Für unser Thema 

ist daran besonders interessant, dass diese Form der Meditation 

nicht aus dem Leben herausführt, sondern uns tiefer in das 

Leben hineinbringt, weil wir lernen, mitten im ganz normalen 

Alltag gegenwärtig zu sein.

Mir hat es geholfen, sie als geistige Alltags-Übungsdisziplin zu 

verstehen, die mir auch in hektischen, fordernden Momenten 

hilft, in einer reizüberfluteten Alltagswelt besser mit mir in 

Verbindung zu bleiben.

Ich habe dir hier meine Version davon zusammengestellt und 

wünsche dir viel Freude beim Ausprobieren und, wenn sie dir 

taugt, auch beim Üben. Ich bin gespannt, welche Erfahrungen 

du damit machst.

Download (PDF) auf der Bonusseite
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5.3 Deine alten Selbstbilder überprüfen

Lass uns nun noch einen kurzen Blick zurückwerfen, mit dem 

du möglicherweise ein paar Stimmen des Zweifels besänf tigen 

kannst, wenn du dich immer tiefer auf deinen neuen Weg 

einlässt.

Was dich bisher in deiner Persönlichkeitsentwicklung 

geführt hat, seien es Modelle, Methoden, gedankliche Land-

karten, Fahrpläne oder Schritt-für-Schritt-Anleitungen, hat dir 

eine Art äußere Orientierung gegeben. All das hat dir gehol-

fen, Zusammenhänge zu verstehen, dich selbst einzuordnen und 

deinem Leben Struktur zu verleihen. Diese Konzepte können 

vorüber gehend eine Hilfe sein, doch in deinem jetzigen Über-

gang stehen sie dir im Weg.

Ich schreibe das als jemand, der selbst viele Modelle und 

Konzepte entwickelt hat und liebt. Zugleich erlebe ich in meiner 

Praxis immer wieder, dass ein Durchbruch in Form eines tieferen 

Verstehens nicht durch das Modell geschieht, auch wenn es das 

kognitive Verstehen manchmal vorbereiten kann. Er passiert in 

dem Moment, in dem das Modell losgelassen wird und jemand 

sich selbst auf der Ebene der direkten Erfahrung begegnet, 

meistens indem er in eine direkte Handlung geht.

Genau davor schrecken so viele Coachees und Menschen im 

Allgemeinen zurück. Wir nennen es in der Handlungs- und Moti-

vationsforschung den inneren Rubikon. Du kennst ihn als den 

Fluss in Oberitalien, vor dem Caesars Truppen gelagert haben, 

bevor sie den Befehl bekamen, in die Schlacht zu ziehen. Vor 

dem Rubikon zu lagern ist gemütlich. Dort besteht noch keine 

ernste Gefahr. Man kann mit vielen spannenden Menschen am 

Lagerfeuer reden. Doch sobald du über den Rubikon gehst, über-
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nimmst du die volle Verantwortung, das Verstandene ins Handeln 

umzusetzen.

Und das wird zu einem der schwierigsten Prozesse, wenn wir 

es mit Druck, Motivation und Willenskraft tun. Wir wissen inzwi-

schen, dass Willenskraft eine Batterie ist, die im Laufe des Tages 

durch alle kleinen und großen Herausforderungen und Ärgernisse 

sehr schnell leerläuft.

Nun haben wir aber eine neue innere Antriebsquelle. Wir 

müssen uns nicht mehr über den Rubikon pushen, sondern 

lassen uns vom Leben, das uns ruft, über den Rubikon locken. 

Eine Aufforderung zum Tanz kann verführerisch sein, oder nicht?

Dich aus alten Denkmustern befreien

Nur mal angenommen, du setzt wie ein Kind mit derselben 

Leichtigkeit und Neugier auf die Welt einen Fuß vor den anderen 

und bist irgendwann über den Rubikon gekommen. Das merkst 

du daran, dass du tatsächlich beginnst, im Alltag anders wahr-

zunehmen, deiner inneren Führung mehr zu vertrauen, andere 

kleine Entscheidungen zu treffen und dadurch auch anders zu 

handeln.

Dann wird es Zeiten auf deinem neuen Weg geben, in denen 

du merkst, dass du nicht mehr unmittelbar wahrnimmst, sondern 

innerlich vergleichst. Oder dass du nicht mehr spürst, sondern 

versuchst, etwas in gewohnte innere Schubladen einzuordnen. 

Du fragst dann nicht mehr „Was ist hier gerade stimmig und wahr 

für mich?“, sondern „In welches Modell passt das?“. Wenn es 

dir gelingt, wahrzunehmen, dass du aus der inneren Anbindung 

herausgefallen bist, dann halte inne.

Ohne dass du es beabsichtigt hast, hat sich dein kognitiver 

Geist erneut in den Chefsessel gesetzt, um die Führung zu über-

nehmen. Er hat dich wieder aus deinem direkten Erleben heraus-
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geführt. Du merkst es daran, dass du dich wieder an etwas klam-

merst, das du gelernt hast. Immer wieder werden dich innere 

Stimmen, die auch auf deine Sicherheit achten, in bewährte 

Bahnen zurückführen wollen und damit auch wieder in deine 

Komfortzone.

Mach dir bewusst, dass es ein echter Gewinn ist, wenn du 

das jetzt wahrnehmen kannst. Auch wenn das am Anfang erst 

Stunden oder gar Tage später geschieht. Sobald du merkst, dass 

du aus dieser inneren Anbindung wieder herausgefallen bist, 

kannst du beispielsweise zurück in deine Präsenz im Alltagstanz 

gehen und dich zentrieren. Oder du folgst wieder eine Weile 

deinem Atem und trittst zurück in das Gewahrsein, in dem du 

erst einmal gar nichts tun musst, außer da zu sein. Sicher hast 

du selbst noch andere Wege für dich entdeckt, auf denen du 

dich wieder mit dir verbinden kannst. Dann nutze sie. Das Wich-

tigste ist, dass du dich erinnerst und dich rückverbindest, ohne 

dir Vorwürfe zu machen. Übernimm einfach wieder die Verant-

wortung, verbinde dich und gib dich dem hin, was jetzt und in 

Zukunft die Regie in deinem Leben führen soll.

Geist und Herz immer wieder öffnen

Als ich mit 50 auf Partnersuche war, habe ich mir viele Gedanken 

gemacht, wie der Mann sein sollte, mit dem ich mein Leben ver-

bringen will. Nach vielen Runden des Denkens und tieferen Wahr-

nehmens blieben zwei Dinge übrig: Er sollte einen offenen, lern-

fähigen, beweglichen Geist und ein großes, offenes Herz haben. 

Das war kein geringer Anspruch. Dennoch habe ich mit diesem 

Gedanken viele andere Merkmale und Suchfilter weggelassen, 

wie Alter, Nationalität, Familienstand, Aussehen oder Ähnliches, 

mit denen ich sonst das für mich Wesentliche „verwässert“ oder 

weiter eingeschränkt hätte. Zugleich gab es natürlich auch den 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

195

Anspruch an mich selbst, während der Partnersuche meinen Geist 

und mein Herz bei jedem Date weit zu öffnen, um zu spüren, ob 

sich die Begegnung auf tieferer Ebene stimmig anfühlt.

Warum erzähle ich dir das? Ein offener Geist und ein geöffnetes 

Herz, in denen wir unsere Schutzmechanismen so gut es geht 

zur Seite schieben, führen uns in eine Haltung, in der wir nichts 

erreichen wollen und gerade deshalb empfänglich und authen-

tisch werden. Es ist eine Form von Aufmerksamkeit, in der wir 

nicht analysieren, nicht bewerten und nicht an dem festhalten, 

wie wir der Situation bisher begegnet wären. Wir nehmen ein-

fach wahr, was sich zeigt.

Man kann diesen „Open Mind“, diesen offenen Geist, als eine 

absichtslose, nichts wollende, nicht analysierende und nicht 

bewertende Haltung der Neugier verstehen. Das ist ein freier 

Geist, der einfach hier und jetzt Zeuge ist, ohne ein Objekt im 

Sinn zu haben. In dieser Haltung ist der Kopf leer. Den gewohn-

ten Gedanken messen wir keine Bedeutung bei. Was sich zeigt, 

zeigt sich von selbst.

In dieser Haltung empfängst du Informationen in einer 

neuen Qualität ruhiger Wachheit. Gedanken dürfen kommen und 

gehen, ohne dass sie sofort Bedeutung bekommen, und genau 

dadurch öffnet sich ein Raum, der vorher von vermeintlich 

Wichtigem überlagert war. Das Beispiel der Partnersuche zeigt 

sehr deutlich, dass die vielen Vorstellungen und Bedingungen, 

die wir üblicherweise an etwas Wichtiges knüpfen, das wir im 

Leben haben wollen, uns sehr weit vom Wesentlichen wegführen 

können.

Was dann geschieht, wenn wir dem Leben so begegnen, ist 

oft unmittelbarer, oft überraschend klar und manchmal auch 

ungewohnt. Wir hätten es uns so nicht „ausdenken“ können, 
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weil es unsere bekannten und bewährten Muster und Annahmen 

über das Leben gesprengt hätte. Heute würde ich rückblickend 

sagen: Erst als ich meiner Intuition aktiv die Führung über-

geben habe, konnte das Geschenk einer wunderbaren Partner-

schaft in mein Leben kommen.

Zulassen, dass sich das Eigentliche zeigt

Wahrheit ist nicht das, was du glaubst, sondern das,  

was du direkt erlebst.

Überzeugungen und Meinungen sind zunächst Konstrukte. Ja, 

sie waren mal hilfreich und haben dir vermutlich beim Über-

leben geholfen. Doch sie sind niemals die Wahrheit. Wenn du 

das erkennst, verlierst du erst einmal den festen Boden unter 

den Konzepten. Zum Glück können wir dann den tieferen Boden 

darunter entdecken: das direkte Erleben des Lebens.

Jenseits der Konzepte ist keine Leere, sondern Fülle. Die 

Fülle des unmittelbaren Kontakts mit dem, was wirklich ist.

An die Stelle deiner Meinungen, Annahmen und Überzeu-

gungen tritt etwas, das zunächst weniger greifbar erscheint und 

zugleich viel verlässlicher ist. Es ist das unmittelbare Erleben 

in Form einer weit geöffneten Wahrnehmung deines Geistes 

und deines Herzens. Das bedeutet nicht, dass du plötzlich alles 

weißt. Es bedeutet, dass du beginnst, deiner eigenen Wahrneh-

mung mehr Gewicht zu geben als jeder äußeren Struktur.

Auf der Ebene des direkten Erlebens wirst du spüren, wann 

etwas stimmig ist, und es muss sich nicht einmal angenehm für 

dich anfühlen. Du wirst aber auch wahrnehmen, wenn etwas 

zwar logisch erscheint, sich aber irgendwie hohl und leer und 

manchmal natürlich auch verführerisch leicht anfühlt. Dein Ver-

stand formuliert oft Antworten, die passen, die nachvollziehbar 
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sind und sich gut anhören. Doch wenn du dich ihnen mit deiner 

Intuition näherst, berühren sie dich nicht und lösen keinen 

echten Handlungsimpuls aus.

Mit dieser Ausrichtung auf deinen anderen inneren Betriebs-

modus, dem du nun wieder und wieder die innere Führung anver-

traust, kannst du eine große Klarheit in dein Leben bringen, 

auch und gerade in sehr verwirrenden Zeiten.

Dich auf das Abenteuer des Lebens einlassen

Wir haben gesehen, dass dir kein Modell den Weg abnehmen 

wird, den nur du gehen kannst. Kein Konzept kann das ersetzen, 

was sich in dir zeigt, wenn du beginnst, deiner eigenen Wahr-

nehmung wirklich zu vertrauen.

Erst wenn du aufhörst, nach der richtigen Landkarte zu 

suchen, beginnst du, dein eigenes Land, deinen eigenen Boden 

zu betreten.

Wie wir schon gesehen haben, ist das dennoch kein Zustand, 

den du „besitzen“ wirst, da wir immer wieder aus der Verbin-

dung mit uns herausfallen. Aber genau das ist ja gerade der 

lebendige Individuationsprozess, in dem ein Mensch Schritt für 

Schritt zu dem wird, „was er wirklich ist“. Wäre er linear, wäre er 

nicht lebendig. Jedes Hindernis bei deiner inneren Erkundung, 

jede Begegnung mit dem Eigenen, jedes ehrliche Hinschauen ist 

Teil deiner inneren „Landnahme“. Es ist derselbe Prozess, durch 

den sich ein Mensch als eigenständiges Wesen formt und der 

erst unsere Kreativität und Authentizität möglich macht. In ihm 

erlauben wir uns von Moment zu Moment neu, der lebendige, 

sich entfaltende Prozess zu sein, der wir sind.

Das Selbst ist keine Destination. Es ist der Weg. Und dieser 

Weg ist das schönste Abenteuer, das ein Leben bieten kann.
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Der Zustand des tiefen Kontakts mit sich selbst lässt sich auch 

neurobiologisch beschreiben: In solchen Momenten zeigt das 

Gehirn eine verminderte Aktivität im „Default Mode Network“, 

dem Netzwerk, das für unser Selbstgefühl und unsere Orien-

tierung in Raum und Zeit zuständig ist. Wenn dieses Netzwerk 

stiller wird, erfahren wir weniger individuelle Abgrenzung und 

ein tiefes Gefühl von Einheit, von Präsenz, von „da sein“.

Dir selbst zu begegnen ist also keine abstrakte spirituelle 

Übung. Es ist ein messbarer Zustand, begleitet von erhöhter 

Serotoninausschüttung, weniger Stresshormonen und größerer 

Kohärenz zwischen den Hirnhälften. Was sich in diesem Moment 

entfaltet, ist nicht nur, dass du leistungsfähiger wirst und mehr 

in deinem Potenzial lebst. Es ist dein echtes Selbst. Und das ist 

so viel mehr.

5.4 Dich als Teil eines größeren Ganzen 

erleben

Lass uns noch ein bisschen tiefer auf das schauen, was mit dir 

passiert, wenn du dich dem Leben immer tiefer öffnest. Ver-

mutlich werden sich die Momente mehren, in denen sich nichts 

mehr getrennt anfühlt. Du fühlst dich verbunden mit deinen 

Mitmenschen, mit Tieren in deinem Umfeld, ja sogar mit dem 

Löwenzahn, der es geschafft hat, das Pflaster an der Bushal-

testelle zu durchdringen. Wenn du dieser inneren Bewegung 

folgst, rührt dich manchmal etwas Winziges zutiefst zu Tränen.

Ich habe einmal eine Plastiktüte beobachtet, die im Wind hin- 

und hergetrieben wurde. Früher hätte ich sofort die Gedanken-

kette gehabt: Plastik in den Weltmeeren, Umweltverschmutzung, 
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der Mensch als Zerstörer unseres Lebensraums. Gleichzeitig hörte 

ich Musik und konnte auf einmal, in der Verbindung von Schauen, 

wertfreiem Wahrnehmen und dem Fließen, das die Musik in mir 

ausgelöst hatte, den Tanz der Plastiktüte als Teil der Schöpfung 

sehen. Das hat mich zutiefst berührt und mir gezeigt, dass in 

allem Schönheit liegen kann.

Diese Art des neuen „In-der-Welt-Seins“ beginnt oft unschein-

bar, fast unmerklich. Dennoch verändert sich darin die gesam-

te Qualität deines Erlebens. Die Dichte deiner Gedanken wird 

geringer, der blaue Himmel zeigt sich zwischen ihnen, auch dein 

inneres Getriebensein verlangsamt sich. Du musst nicht mehr so 

viel. Und immer wieder tritt an die Stelle deiner alten Weltwahr-

nehmung eine Gegenwärtigkeit, die du nicht bewusst machst, 

sondern die einfach da ist.

Dieser Zugang lässt sich als Eintreten in das Jetzt beschrei-

ben. In dem Moment, in dem du vollständig im gegenwärtigen 

Augenblick ankommst, ohne ihn zu bewerten, ohne ihn verän-

dern zu wollen, fällt etwas weg, das sonst wie ein permanenter 

Filter wirkt: die Identifikation mit der Zeit, mit deinen Kämp-

fen in deiner Vergangenheit und deinen Zukunftssorgen, mit der 

Geschichte, die du über dich erzählst.

Was bleibt, ist eine wache, klare Präsenz. In dieser Präsenz 

beginnt sich das zu zeigen, was im gewohnten Denken kaum 

zugänglich ist. Du nimmst wahr, dass die Trennung zwischen dir 

und dem, was du mit anderen Geschöpfen in der Welt erlebst, 

weniger fest ist, als sie erscheint. Ja, selbst die Trennung zu den 

Dingen scheint durchlässiger zu werden, sei es, dass du Verbin-

dung zu einem bemoosten Stein, einem Sonnenuntergang oder 

einem alten Auto spüren kannst.
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Das innere Gefühl von Trennung überwinden

Eisenstein beschreibt diese Erfahrung als „Interbeing“. Du bist 

kein Wesen, das isoliert existiert, sondern immer schon in Bezie-

hung ist. Vielleicht hast du dir diese Idee schon viele Male als 

„schöne Idee“ durch den Kopf gehen lassen. Doch möglicher-

weise kann sie nun erst in der direkten Erfahrung ihre eigent-

liche Tiefe entfalten.

Wenn diese Trennung für einen Moment durchlässig wird, 

dann ist es nicht mehr so, dass du hier bist und die Welt dort 
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draußen. Vielmehr entsteht das Gefühl, dass dein Erleben und 

das, was du erlebst, aus derselben Quelle kommen. Dass es kein 

isoliertes Innen gibt, das auf ein Außen trifft, sondern dass 

beides untrennbar miteinander verwoben ist.

Was stattdessen entsteht, ist eine andere Qualität der Wahr-

nehmung. Es fühlt sich nicht mehr so an, als würdest du etwas 

erleben, sondern eher so, als würde das Erleben geschehen: 

durch dich, mit dir, als du. Der Atem, die Geräusche, der Raum, 

dein Körper, deine Wahrnehmung, all das steht gefühlt nicht 

mehr getrennt nebeneinander, sondern erscheint als ein zusam-

menhängendes Geschehen.

Diese Bewegung ist ein Hinauswachsen über das personale 

Selbst, ohne dass du deine Wahrnehmung als Individuum verlierst. 

Und genau das macht diese Erfahrung so besonders: Sie ist kein Ver-

schwinden des Ichs, sondern eine Verschiebung seiner Bedeutung. 

Das Ich ist weiterhin da, es kann denken, entscheiden, handeln. 

Doch es steht nicht mehr im Zentrum, um das sich alles dreht. Wir 

empfinden uns dann eher als Teil eines größeren Zusammenhangs.

Und in dieser Relativierung unserer Ich-Grenzen entsteht 

eine neue Form von Freiheit. Du musst dich nicht mehr perma-

nent definieren, nicht mehr ständig abgrenzen und nicht länger 

fortwährend behaupten, wer du bist oder was dich ausmacht. 

Etwas in dir kann sich entspannen, weil es nicht mehr alles 

zusammenhalten muss.

Ich würde diese Erfahrung als eine Weite beschreiben, die 

gleichzeitig berührend, durchlässig und nah ist. Es ist keine 

distanzierte Weite, kein Abheben vom Leben, sondern eher ein 

tieferes Hineinsinken in das, was ohnehin da ist. Dein Körper 

reagiert darauf, und du wirst es merken. Es könnte sein, dass 

dein Atem freier wird, die Spannung im Kiefer nachlässt und 

die feinen, oft unbemerkten Anstrengungen, dich von der Welt 
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zu trennen, indem du dich beweisen musst, sich aufzulösen 

beginnen.

In diesem Zustand verändert sich die Qualität deiner Bezie-

hungen ganz von allein. Wenn die innere Trennung nachlässt, 

begegnet dir das Leben nicht mehr als Gegenüber, das du kon-

trollieren, bewerten oder bewältigen musst. Es wird zu etwas, 

mit dem du schlicht in einem fortlaufenden Austausch stehst. 

Das ist wie beim Tango. Er wird erst ein fließender Tanz, wenn 

es kein Dirigieren und einseitiges Führen gibt. Du erfährst, dass 

du dir das Leben und alle, die darin mitspielen, nicht mehr 

zurechtbiegen musst, weil alles schon gut ist, wie es ist.

Und damit beginnt der tiefste Aspekt von Interbeing: Du musst 

nicht mehr versuchen, deinen Platz im Leben zu finden, sondern 

beginnst zu spüren, dass du nie außerhalb dieses Lebens warst.

Spüren, wie die Anstrengung nachlässt

Mit dieser Erfahrung spürst du, wie der innere Druck nachlässt. 

Ich vermute, dieser Druck hat einen großen Teil deiner diffusen 

Unzufriedenheit ausgemacht, über die wir zu Beginn unserer 

gemeinsamen Reise gesprochen haben. Dieses ständige Gefühl, 

etwas erreichen, verbessern oder festhalten zu müssen, beginnt 

von allein nachzulassen, weil du erkennst und vor allem erlebst, 

dass es nicht die einzige Art ist, dem Leben zu begegnen.

Was sich hier löst, ist nicht dein Handeln selbst,  

sondern die Anspannung, aus der heraus es in vielen Fällen 

entstanden ist.

Du merkst auch, dass du viele Dinge zuvor aus einem impli-

ziten Gefühl von Mangel heraus getan hast, aus der Idee, noch 

nicht ganz da zu sein, noch nicht genug zu sein oder erst etwas 

erreichen zu müssen, bevor du endlich zur Ruhe kommen darfst. 
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Jetzt weißt du, dass dieses „Ankommen“ nicht am Ende einer 

Kette von Anstrengungen liegt, sondern dir schon jetzt, genau 

in diesem Moment zugänglich ist.

Ich will noch einmal betonen, dass du dann nicht nur in der 

Gegend herumstehst und alles freudig wahrnimmst. Im Gegen-

teil: Du bleibst in Bewegung, du triffst Entscheidungen, du 

gestaltest Meetings und kochst etwas für deine Familie. Doch 

diese Bewegung hat eine andere Qualität, weil du nun nicht 

mehr permanent gegen etwas anarbeitest oder erzwingen willst, 

dass das Leben etwas Bestimmtes für dich tut.

Singer beschreibt diesen Zustand als ein freieres Fließen von 

Energie, die dir nun zur Verfügung steht, weil du deinen Willen 

nicht dazu einsetzt, Dinge „hinbiegen“ zu wollen, sondern dafür, 

deine immer wieder aufpoppenden Vorstellungen, wie das Leben 

gerade zu sein hat, noch mehr loszulassen und dich dem zu 

öffnen, was gerade da ist.

Deine Tätigkeiten fühlen sich weniger schwer an, Entschei-

dungen verlieren etwas von ihrer inneren Reibung, und es wird 

dir möglich, selbst herausfordernde Situationen, die sich früher 

sehr unangenehm angefühlt haben, leichter zu meistern. Du 

begegnest ihnen mit offenem Herzen und einem auf Weitwinkel 

eingestellten Geist, also mit weniger Widerstand.

Du tust nicht weniger, aber du tust es von einem anderen Ort 

aus. Aus einem Ort, der nicht ständig bewertet, nicht ständig 

kontrolliert, nicht ständig gegensteuert, sondern in Kontakt ist 

mit dem Moment, wie er sich zeigt. So entsteht eine neue Form 

von Handeln, die näher an dem ist, was tatsächlich gerade von 

dir gefragt ist.

Was du innerlich als Weite oder Klarheit erfährst, bleibt nicht 

auf diesen inneren Raum beschränkt, sondern setzt sich im Tun 

fort. Es gibt keinen harten Übergang mehr zwischen deinem 
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inneren Zustand und der äußeren Welt, sondern beides wird zu 

einer durchgehenden Bewegung. Dein Tun wird zu einem Aus-

druck deines Seins, und dein Sein zeigt sich in dem, was du tust.

Und genau darin wirst du eine neue Qualität von Wirksam-

keit erkennen: Du merkst, dass du dich weniger anstrengen 

musst und dir die Dinge müheloser gelingen, weil du weniger 

im Widerstand gegen das bist, was das Leben dir jeden Tag vor 

die Füße legt.

Verbundenheit mitten im Alltag erleben

Solange du diese Einheits- und Verbundenheitsmomente als 

besonderen Zustand wahrnimmst, bleiben sie etwas, das du 

immer wieder suchst, weil du dieses tiefe Gefühl liebst, das es 

dir schenkt. Der Rest deines Lebens bleibt dann scheinbar von 

diesen „Peak Experiences“ getrennt. Diese Momente wirken wie 

kurze Blicke hinter einen Vorhang; die Maya nannten ihn den 

„Schleier des Nichtwissens“. Danach schließt er sich wieder.

Doch mit der Zeit wirst du wahrzunehmen beginnen, dass 

dieses Erleben nicht etwas Besonderes ist, nach dem du ab jetzt 

immer streben wirst. Es liegt einfach immer wie ein gleichmäßi-

ger Strom unter deinem Leben, auch in den Momenten, in denen 

du es nicht bewusst wahrnimmst.

Es ist nicht abhängig davon, ob dein Leben gerade ruhig 

oder unruhig ist, ob du klar bist oder verwirrt, ob du dich ver-

bunden fühlst oder getrennt. Es ist die Ebene, auf der all diese 

Zustände erscheinen und wieder vergehen wie Bilder auf einer 

Filmleinwand.

Einheit existiert nicht erst dann, wenn du sie spürst. Sie ist 

nicht das Ergebnis eines bestimmten inneren Zustands, son-

dern die Bedingung, unter der überhaupt etwas erfahren werden 

kann. Und genau deshalb wird sie so leicht übersehen.
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Wenn dir das bewusst wird, suchst du nicht mehr nach dem 

nächsten besonderen Moment, nach der nächsten Erfahrung von 

Weite oder Verbundenheit, sondern beginnst zu bemerken, dass 

auch in ganz gewöhnlichen Momenten etwas davon anwesend 

ist.

Erkennen, dass es keine besseren Momente gibt

Ich habe lange auf diesem Satz von Alan Watts „herumgekaut“: 

„Es gibt keine besseren Momente“ Alan Watts

Alan Watts war ein britisch-amerikanischer Philosoph und spiri-

tueller Lehrer, der östliche Weisheitstraditionen in eine für den 

westlichen Geist verständliche Sprache übersetzt hat. Dieser 

Satz von ihm war für mich lange Zeit wie ein „Koan“. So wie 

ein zunächst völlig unverständlicher Satz, den ein Zen-Schüler 

bekommt und an dem er sich die inneren Zähne ausbeißen darf, 

um etwas besser zu verstehen.

Doch dieser Satz war für mich letztlich der Schlüssel zu der 

Einsicht, dass jenseits unserer Wertung jeder Moment eine Einla-

dung an uns ist und uns erlaubt, in Verbundenheit zu sein statt 

in innerer Trennung und Abgrenzung.

Wenn es keine besseren Momente gibt, dann heißt das nicht, 

dass alle Momente gleich angenehm sind. Es heißt, dass jeder 

Moment, unabhängig von seiner Qualität, dieselbe Tiefe in sich 

trägt, in sich vollständig ist und uns einlädt, an der vollen Band-

breite des Lebens teilzunehmen.

Solange wir Momente einordnen, sie also in gute und schlech-

te, erstrebenswerte und zu vermeidende Momente einteilen, 

stellen wir uns mit unserer Wertung als Instanz über das Leben. 

Wir wählen aus, was mit uns geschehen soll, oder grenzen uns 
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ab. Damit erzeugen wir unweigerlich inneren Widerstand und 

trennen uns bewusst von dem, was gerade da sein will.

In dem Moment, in dem es uns gelingt, diese inneren Bewer-

tung einmal auszusetzen, verändert sich die Qualität des Erlebens. 

Der Moment verliert seine Funktion, ein Mittel zu sein, um uns ein 

gutes, angenehmes Gefühl zu verschaffen, und wird zu dem, was 

er ist. Er wird zu einer unmittelbaren Erfahrung, die dich nicht 

trennt, sondern einschließt, sodass du nicht mehr jemand bist, 

der diesen Moment erlebt, sondern Teil desselben Geschehens.

Diese Einsicht scheint zunächst unspektakulär zu sein. Für 

mich war sie tiefgreifend, weil sie viele Aspekte meines früheren 

Verständnisses, worum es im Leben geht, auf den Kopf gestellt 

hat. Sie nimmt deiner Suche nach dem Glück und dem, was du 

bisher als erfülltes Leben definiert hast, ihren Druck, weil sie dir 

zeigt, dass du nichts herstellen oder tun musst, was nicht ohne-

hin schon die Grundlage deines Erlebens ist. Und sie verändert 

subtil deine Haltung, weil du beginnst, weniger gegen deine 

Erfahrung zu arbeiten und mehr zuzulassen, was bereits da ist.

p Die Poesie deiner Essenz

Vielleicht hast du beim Lesen dieses Kapitels bereits gespürt, 

dass sich hinter all den Rollen, Geschichten und Selbstbildern 

noch etwas anderes zeigt. Etwas, das schwerer zu erklären ist 

und sich gleichzeitig sehr wahr anfühlt. Nicht deine Funktion. 

Nicht deine Leistung. Nicht die Person, die du gelernt hast zu 

sein. Sondern etwas Tieferes darunter.

In dieser Übung geht es deshalb nicht darum, dich zu analy

sieren oder dich noch genauer zu definieren. Es geht darum, 

deiner Essenz in einer anderen Sprache zu begegnen. Wir rufen 
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dazu die Sprache der Poesie zur Hilfe, die näher an Bildern, 

Stimmungen und innerem Erkennen liegt als an Konzepten.

Diese Übung ist etwas anderes als die Purpose-Formulierung 

aus Kapitel 4. Dort ging es darum, eine Richtung für dein 

Wirken in der Welt zu finden, für das, was du tun und geben 

möchtest. Hier geht es nicht um dein Tun, sondern um dein 

Sein. Nicht darum, was du bewirken willst, sondern wer du bist, 

ganz unabhängig davon, was du leistest oder erreichst.

Nimm dir dafür etwas Zeit und schaffe dir einen ruhigen Ort. 

Vielleicht magst du diese Übung sogar draußen in der Natur 

machen oder zu einem Zeitpunkt, an dem du dich offen und 

durchlässig fühlst. Ich hatte meinen ersten Durchgang damit, 

als ich Fieber hatte. Da ist es besonders leicht geflossen, weil 

ich gar nicht gut in der Lage war zu denken. Auch ein Gläschen 

Wein hilft manchmal, deine kognitive Barriere ein wenig durch-

lässiger werden zu lassen.

Lege dir einige Blätter Papier bereit und ein Schreibwerkzeug, 

das sich gut in deiner Hand anfühlt. Dann schließe für einen 

Moment die Augen.

Lege eine Hand auf dein Herz und spüre deinen Herzschlag, um 

dich zu sammeln. Danke dir selbst innerlich für einen Moment, 

deinem Körper, deinem Leben, allem, was dich bis hierher so 

wunderbar durchs Leben getragen hat.

Dann richte deine Aufmerksamkeit leicht nach oben. Stell dir 

vor, über deinem Kopf öffnet sich ein Trichter, und stell dir 

gleichzeitig vor, du würdest innerlich weiter werden. Lass den 

Druck los, etwas „richtig“ machen zu müssen. Du musst nichts 

leisten. Du darfst empfangen.
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Und dann beginne, immer wieder den Satz zu schreiben: „Ich 

bin …“ oder „Ich bin wie …“

Schreibe alles auf, was auftaucht, auch wenn es dir zunächst 

seltsam, zu groß, zu poetisch oder zu schlicht vorkommt.  

Vielleicht entstehen Sätze wie:

•	 Ich bin der warme Sommerwind.

•	 Ich bin die Hoffnung auf der Klippe.

•	 Ich bin die stärkende Hand auf einer Schulter.

•	 Ich bin die Stimme, die erinnert.

•	 Ich bin die Brücke zwischen Welten.

•	 Ich bin das Licht zwischen den Rissen.

•	 Ich bin die Ruhe mitten im Sturm.

Versuche nicht, originell zu sein. Versuche nicht, klug zu 

wirken. Lass eher Bilder auftauchen, die dich innerlich berüh-

ren oder bewegen. Wenn nichts kommt, warte einfach einen 

Moment. Atme. Höre nach innen. Dann schreibe weiter.

Lies dir deine Sätze anschließend langsam laut vor und spüre 

dabei in deinen Körper hinein. Welche Bilder fühlen sich wirk-

lich lebendig an? Wo entsteht Gänsehaut, Weite, Berührung 

oder ein inneres Ja? Markiere diese Sätze.

Eingefangen in den Bildern liegt eine tiefere Qualität deines 

Wesens. Du musst sie gar nicht interpretieren oder „zerden-

ken“. Genieße sie einfach als den Klang, Geruch oder Ge-

schmack deiner Essenz.

Lass die Übung danach ruhig einige Tage liegen und kehre immer 

wieder zu ihr zurück. Schreibe Bilder und Vergleiche dazu, wenn 

du dich inspiriert fühlst. So entsteht mit der Zeit eine wunder-
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bare poetische Beschreibung deines Wesens. Du kannst deine 

Sammlung in Zeiten durchlesen, in denen du dich schwach oder 

verraten fühlst. Lass dich von ihr stärken und über die Probleme 

deines Alltags erheben.
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6

Freier leben
W

Wie lange hast du in deinem Leben nach dem Gefühl 

gesucht, endlich angekommen zu sein? Anzukommen 

in dir selbst, in deinem Leben, vielleicht sogar in 

der Welt. Und vielleicht hast du dich ebenso wie ich danach 

gesehnt, dass sich dieses Ankommen wie ein großer Durchbruch 

anfühlen müsste. Wie ein Moment absoluter Klarheit, in dem 

plötzlich die innere Unruhe und die Dauersuchbewegung ver-

schwunden ist.

Inzwischen weiß ich: Das Ankommen ereignet sich unter-

wegs. Und meistens ganz anders, als wir es uns vorgestellt 

haben. Oft erkennen wir erst im Rückblick, dass sich etwas in 

uns wirklich verändert hat. Möglicherweise bemerkst du einige 

Wochen oder Monate später, dass du auf Situationen anders 

reagierst als früher. Dass dich Dinge nicht mehr sofort aus der 

Bahn werfen. Dass du ruhiger bleibst, wo du früher innerlich 

Widerstand aufgebaut hättest, ins Kämpfen gegangen wärst 

oder dich gerechtfertigt hättest. 

Ich habe es am deutlichsten im Rückblick auf die Irrun-

gen und Wirrungen meiner Biografie gemerkt. Deswegen habe 

ich hier vermutlich auch auf den Rückblick und die Würdigung 

noch einmal so viel Wert gelegt. Schmerzhaftes fühlt sich dann 

irgendwann neutraler an, wird schemenhafter und spielt in 

der Gegenwart keine so große Rolle mehr. Ich habe es daran 

gemerkt, dass es sich ab einem bestimmten Zeitpunkt so viel 
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leichter anfühlte, im Hier und Jetzt zu leben und mich gleich-

zeitig in aller Ruhe auf meine Zukunft zuzubewegen, weil das 

ständige innere Gerangel und Tauziehen zwischen Vergangenheit 

und Zukunft in mir aufgehört hatte.

Dieses Ankommen ist dennoch kein Ziel, das du erreichst 

und dann festhalten kannst. Es entsteht eher, wenn du aufhörst, 

dich permanent von dir selbst zu entfernen. Wenn du beginnst, 

loszulassen, statt ständig an dir nachzubessern. Nun setzt du 

deine kostbare Willenskraft nicht mehr nur dafür ein, etwas zu 

erzwingen, sondern auch dafür, bestimmte innere und äußere 

Kämpfe zu beenden.

Vielleicht spürst du, dass sich der Druck beruhigt hat, end-

lich alles verstehen zu müssen. Oder auch der Drang, sofort zu 

wissen, wie dein weiterer beruflicher Weg aussehen soll, wo du 

in fünf Jahren wohnen wirst und mit wem. Auch die zwanghafte 

Suche nach einer endgültigen Erklärung dafür, warum bestimmte 

Beziehungen oder Lebensphasen gescheitert sind, hat sich beru-

higt. Nicht weil dir plötzlich alles egal wäre, sondern weil etwas 

Tieferes in dir zu vertrauen begonnen hat: Genau jetzt ist es in 

Ordnung, auch wenn es damals für dich anders war.

Was du nun erleben darfst, ist eine besondere Form von Gegen-

wärtigkeit. Sie zeigt sich nicht als dauerhafter Glückszustand und 

auch nicht als spiritueller Höhenflug. Eher als das Gefühl, dass 

du dir selbst jetzt treuer verbunden bist. Und das zeigt sich dann 

ganz natürlich darin, dass du nicht mehr ständig innerlich fliehen, 

kontrollieren oder jemand anderes werden musst.

Es ist, als würden sich die Anteile in dir beruhigen, die so 

lange unterschwellig nach Sicherheit, Anerkennung oder Orien-

tierung gesucht haben. Dabei hat sich gar nicht so viel an deiner 

äußeren Sicherheit, deinem Wohlstand oder deinem beruflichen 

Status geändert. Doch du hast begonnen, dir selbst im  Inneren 
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diese Sicherheit, Anerkennung und mit deinem goldenen Faden 

auch deine eigene Orientierung zu geben. Das macht dich 

resilienter und natürlich auch viel unabhängiger von äußeren 

Geschehnissen. Ich glaube, das können wir gerade in diesen 

Zeiten als „Future Skill“ gut gebrauchen.

6.1 Vom Suchen ins Sein

Im Alltag zeigt sich diese Veränderung zunächst in sehr ein-

fachen Situationen, und gerade deshalb übersehen wir sie oft. 

Du merkst, dass du dir innerlich weniger vorauseilst, weniger 

schon beim nächsten Schritt bist, weniger damit beschäftigt 

bist, etwas zu erreichen, das noch nicht da ist. Oder einfacher 

gesagt: Du lässt die Dinge mehr auf dich zukommen und küm-

merst dich dann um sie, wenn sie direkt vor dir stehen.

Wahrnehmen, was sich von alleine verändert

Wenn du peu à peu in diesen Umgang mit dem Leben hinein-

wächst, entsteht mehr Raum für das, was gerade geschieht. 

Gespräche werden ruhiger, weil du nicht mehr parallel bewer-

test oder deine Sätze innerlich vorbereitest, sondern wirklich 

zuhörst. Entscheidungen fallen dir leichter, weil du sie nicht 

mehr aus dem inneren Druck heraus triffst, die Fäden in der 

Hand halten zu müssen. Sie dürfen sich aus der Situation heraus 

ergeben, im co-kreativen Prozess.

Diese gelassene Haltung dem Leben gegenüber hat mich 

damals bei meinen Teenager-Jungs verrückt gemacht, das weiß 

ich noch sehr genau. Sie hatten oft so eine Leichtigkeit, erst 

dann mit den Dingen umzugehen, wenn sie wirklich aufgetreten 

sind, dass ich überrascht war und im Nachhinein auch ein biss-
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chen beschämt. Hatte ich doch versucht, ihnen das alte Paradig-

ma des Funktionierens und Planens und damit des Lebens in der 

Zukunft überzustülpen. Vielleicht nerven wir heute in ähnlicher 

Weise unsere Partner:innen, wenn wir uns ebenfalls weigern, das 

Leben zu stark zu kontrollieren und zu planen.

Oder du beobachtest, dass die Fragen, die in deinem Leben 

noch offen sind, ihre Qualität verändern. Sie verschwinden viel-

leicht nicht, aber sie verlieren ihre Dringlichkeit. Du kannst mit 

ihnen sein, ohne sofort eine Antwort zu brauchen.

Und es wird spürbar, dass Gegenwärtigkeit nichts ist, das du 

herstellst. Sie geschieht genau dann, wenn wir aufhören, stän-

dig woanders sein zu wollen.

Deine Gedanken weniger Gewicht geben

Ein weiterer, oft unterschätzter Aspekt dieses Ankommens ist 

deine veränderte Beziehung zu deinen Gedanken.

Gedanken verschwinden nicht. Sie sind weiterhin da, manch-

mal laut, manchmal im Hintergrund. Stell sie dir wie die Gesprä-

che vor, die im Fernseher laufen, der in einem anderen Zimmer 

steht. Du musst sie nicht verstehen. Und gerade durch diese 

Haltung, dass sie gar nicht so wichtig sind, wie wir immer dach-

ten, verlieren sie ihre absolute Autorität. Du musst ihnen nicht 

mehr sofort folgen, musst sie nicht mehr zu Ende denken und 

auch nicht mehr jede innere Gefühlsregung, die sie auslösen, 

allzu ernst nehmen.

In Kapitel 5.1 haben wir ja das Gewahrsein näher ange-

schaut: das Erkennen, dass du nicht die Stimme in deinem Kopf 

bist, sondern der Mensch, der sie wahrnimmt. In dem Moment, 

in dem du diese Unterscheidung nicht nur verstehst, sondern in 

deinem Alltag lebst, verliert das Denken seine Macht, dich per-

manent in seine Inszenierungen mitzuziehen.
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Vielleicht bemerkst du an dieser Stelle ganz konkret, dass 

zwischen einem Gedanken und deiner Reaktion ein kleiner Raum 

entsteht. Ein Raum, in dem du nicht mehr wie früher das Gefühl 

hast, automatisch handeln zu müssen. Die alte Kette von Reiz 

und unmittelbarer Reaktion ist für einen Moment unterbrochen. 

Jetzt kannst du diesen Raum in Ruhe wahrnehmen und damit 

zugleich auch das, was in dir geschieht, ohne sofort in eine 

Antwort oder Reaktion springen zu müssen. Genau dann ent-

steht in diesem Raum die Möglichkeit zu wählen.

Aus diesem Raum wächst deine Antwortfähigkeit: die Fähig-

keit, nicht reflexhaft zu reagieren, sondern bewusst zu ant-

worten. Und damit kannst du dich fröhlich von einem Leben 

auf Autopilot verabschieden. Denn du weißt zumindest, wie es 

geht, dem Leben zu begegnen und zu schauen, ob du gemeint 

bist und antworten willst, statt nur pflichtbewusst zu reagieren 

und dich damit schlecht zu fühlen.

Innere Ruhe entstehen lassen

Kennst du die Ruhe, die entsteht, wenn nach einem langen Tag 

voller Baulärm und Bohren im Nachbarhaus die Handwerker Fei-

erabend machen? Diese köstliche Ruhe kann in dir entstehen, 

wenn der innere Druck, die permanente Bewertung oder das 

subtile Gefühl, noch nicht richtig zu sein, wegfällt.

Diese köstliche Ruhe hat nichts mit Passivität zu tun. Sie 

ist ein waches, gegenwärtiges Dasein, in dem du nicht ständig 

eingreifst, korrigierst oder optimierst.

Michael Singer wird oft gefragt, was wir denn in den Zeiten 

unseres Lebens tun sollen, wenn wir nicht wahrnehmen können, 

dass uns das Leben gerade eine Frage stellt oder uns zum nächs-

ten Tanz auffordert. Dann lacht er immer und weist darauf hin, 

dass wir das Leben auch ohne Ziel leben dürfen. Der Guru Sad-
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hguru sagt immer: „Der Sinn des Lebens ist das Leben selbst.“ Wir 

dürfen sein und schauen, was uns guttut, und genießen, was das 

Leben uns gerade schenkt: Schönheit, Ideen und Dinge, die wir 

schon immer entdecken wollten.

Und die zweite Antwort, die er gibt, lautet: In diesen Phasen 

können wir unsere innere Arbeit tun. Gemeint ist die innere 

Arbeit, die du auch im Verlauf dieses Buches für dich tust. Du 

kannst dein Leben Revue passieren lassen, Offenes abschließen, 

„Unversöhntes“ bereinigen und prüfen, wie gut du deine Vorbe-

halte und Glaubenssätze loslassen kannst, die bei dir zu Wider-

stand gegen das Leben führen.

Meiner Erfahrung nach dauern diese Phasen jedoch nicht ewig. 

Sicher gibt es bald die nächste Aufforderung zum Tanz für dich.

6.2 Zum Wesentlichen zurückkehren

In diesem Buch kreisen wir immer wieder um den Gedanken, 

dass es gar nicht mehr darum geht, noch mehr zu verstehen oder 

hinzuzufügen. Es geht eher darum, Schritt für Schritt zu erken-

nen, was eigentlich zu viel geworden ist: Gedanken, Ansprüche, 

innerer Druck. Und je mehr davon wegfällt, desto einfacher wird 

das, was übrig bleibt.

Diese neue Haltung der Einfachheit, durch die unser Leben 

spürbar leichter wird, können wir gleichermaßen in unserem 

inneren und äußeren Leben lernen. Hier habe ich viel aus dem 

Buch „Elegante Einfachheit“ von Satish Kumar gelernt. 12

Einfacher leben, ohne zu verzichten

Satish Kumar war als Junge Jain-Mönch, bevor er erkannte, dass 

Spiritualität nicht im Rückzug, sondern mitten im Leben gelebt 
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werden will, und die Mönchskutte gegen Wanderschuhe tausch-

te. Von ihm können wir lernen, was es heißt, Pilger im eigenen 

Leben zu sein, denn das Leben selbst ist eine Pilgerreise.

„Ein Pilger zu sein bedeutet, unter allen Umständen  

leicht und einfach zu leben und sowohl die Freuden  

als auch die Schwierigkeiten anzunehmen,  

wenn sie auftauchen.“  

Satish Kumar

Pilger beschweren sich nicht. Touristen schon. Und es kann 

sein, dass genau darin eine wichtige Frage liegt: Wollen wir 

Touristen im eigenen Leben sein oder doch lieber Pilger?

Das leichte Leben, von dem Kumar spricht, entsteht nicht 

durch äußere Optimierung, sondern durch eine innere Haltung, 

die sich nach und nach durch alle Bereiche zieht: durch unser 

Denken, Sprechen, Fühlen, Handeln, Essen, Wohnen und unsere 

Beziehungen. Wenn sich diese Einfachheit durchsetzt, beginnen 

wir zu erkennen, dass sie nicht im Verzicht liegt. Sie bringt eine 

neue Fülle mit sich, die sich in mehr Zeit, in freien Ressourcen 

und in mehr Begegnungen zeigt.

Denn Einfachheit bedeutet nicht, weniger zu sein und zu 

haben, sondern weniger kompensieren zu müssen. Sie entsteht 

dann, wenn wir nicht mehr aus einem inneren Mangel heraus 

handeln, sondern aus einem Gefühl von Stimmigkeit.

Dabei ist es oft leichter, sich von materiellem Ballast zu 

trennen als von innerem Gepäck. Deshalb beginnt echte Ein-

fachheit im Geist, in der Art, wie wir auf uns selbst und auf 

das Leben schauen. Damit haben wir uns ja bereits in früheren 

Kapiteln befasst.



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

217

Loslassen, was im Außen nicht mehr gebracht wird

Ein wichtiger Unterschied zu vielen klassischen Vorstellungen 

von Veränderung besteht darin, dass du jetzt keine Liste schrei-

ben musst, was du aktiv loslassen willst. Auch keine Liste der 

100 Dinge, die du gerne behalten willst, selbst wenn es inspirie-

rende Filme oder Bücher gibt, die den Weg in den Minimalismus 

beschreiben. Darum geht es hier nicht.

Auf dem Weg, den du bereits begonnen hast, fällt vieles von 

selbst weg. Du wirst dich nicht dazu zwingen müssen. Irgend-

wann spürst du einfach, dass es nicht mehr zu dir gehört. Alte 

Gewohnheiten, Rollen, Arbeitsweisen, bestimmte Besitztümer 

oder auch einige Beziehungen verlieren ihre Selbstverständlich-

keit, wenn sich dein innerer Bezugspunkt verändert.

Das ist ein behutsames, präzises Loslassen. Es entsteht nicht, 

wenn du dich unter Druck setzt und bei der nächsten Aufräum-

Challenge mitmachst. Etwas in dir geht aus Einsicht. Manchmal 

reicht eine einfache Frage wie: „Könnte ich das loslassen?“ Und 

etwas beginnt sich direkt aus deinem Leben zu lösen, ohne dass 

du es erzwingen musst.

Vielleicht kommt es dir auch plötzlich nicht mehr richtig vor, 

materielle Dinge wie ein Auto, deinen Rasenmäher oder andere 

größere Geräte nur für dich allein zu nutzen, und du schaust dich 

um, was es an Sharing-Initiativen in deiner Stadt oder deinem 

Landkreis gibt. „Sharing is Caring“, auch das könnte also eine 

Form sein, in der du etwas gibst, statt den Prozess nur als Los-

lassen zu sehen.

Diese Form des Loslassens hängt eng damit zusammen, aus 

welcher inneren Quelle du lebst. Denn je weniger du aus Mangel 

heraus handelst, desto weniger musst du festhalten. Und je 

weniger du festhältst, desto mehr Raum für inneren Reichtum 

und Fülle entsteht in deinem Leben.
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Einfachheit ist dann kein aktiver Verzicht mehr, sondern 

das Ergebnis eines inneren Ordnungsprozesses, in dem sich das 

Wesentliche von selbst zeigt.

Mit dem Leben tanzen

Im Verständnis des Karma-Yoga, das den Kern der Bhagavad 

Gita bildet, geht es darum, zu handeln, ohne sich an die Früchte 

des Handelns zu klammern. Wir tun, was zu tun ist, geben unser 

Bestes und lassen dann los. Diese Haltung verändert die Quali-

tät unseres Lebens, weil wir aufhören, ständig etwas erreichen 

oder absichern zu müssen. Unser Handeln wird einfacher, klarer, 

unmittelbarer.

So entsteht das, was Kumar den „Tanz der Gegensätze“ 

nennt. Wir teilen das Leben nicht mehr in richtig und falsch 

auf, sondern erleben es als Bewegung, in der auch Schwieriges 

seinen Platz hat. Probleme werden zu Einladungen, kreativ zu 

werden, und Herausforderungen zu Momenten, in denen unser 

Vertrauen wächst, dass wir damit zurechtkommen werden.

Kumar hat immer wieder betont, dass ein gutes Leben nicht 

durch Anhäufung entsteht, sondern durch Beziehung: zur Erde, 

zu anderen Menschen und zu sich selbst. Diese drei Dimensionen 

nennt er „Soil, Soul, Society“. Sie sind untrennbar miteinander 

verbunden, weil ein Leben, das nur eine davon entwickelt, aus 

dem Gleichgewicht gerät.

Einfachheit bedeutet in diesem Sinne nicht Reduktion, son-

dern Rückverbindung. Und je mehr wir aus dieser Verbindung 

heraus handeln, desto weniger entsteht das Bedürfnis, das 

Leben zu kontrollieren oder zu verkomplizieren.
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Einfachheit im Alltag leben

Ich habe bei Kumar gelernt, dass Sinn nicht kompliziert ist, 

sondern oft genau dort entsteht, wo wir aufhören, unser Leben 

unnötig kompliziert zu machen.

Kumar spricht in seinem Buch nicht von einem Ideal, das wir 

erreichen sollten, sondern von einer besonderen Weise, im Leben 

zu stehen. Einfachheit ist bei ihm nichts Äußerliches, sondern 
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innere Klärung. Indem wir Überflüssiges loslassen, spüren wir 

das Wesentliche wieder leichter.

Stell dir gerne täglich die Fragen: Wie kann ich mein Leben 

einfacher gestalten? Wie kann es leichter gehen?

In der Einfachheit akzeptieren wir freiwillig Grenzen, die 

wir dann nicht als einschränkend, sondern als klar und wohltu-

end empfinden: Grenzen unseres Besitzes, unseres Wohnraums, 

unserer Ansprüche. Und genau dadurch entsteht ein Gefühl von 

Weite.

Kennst du das japanische Konzept des Wabi-Sabi? Das 

beschreibt die Schönheit des Schlichten, Unaufgeregten und 

Unvollkommenen. Darin liegt die Kunst, „kein großes Ding zu 

machen“, sondern das Leben so zu nehmen, wie es ist, und 

darin die eigene Form zu finden.

Unsere westliche Welt ist stark geprägt von dem Versuch, 

Leben kontrollierbar zu machen. Daraus sind jede Menge hoch-

komplexe Systeme entstanden, mit denen wir versuchen, die 

Welt zu beherrschen, und jetzt sehen wir, dass diese menschen-

gemachte Komplexität an ihre Grenzen kommt. Gleichzeitig 

zeigt uns die Natur, wie es auch anders gehen kann: Ein Wald 

organisiert sich selbst. Oder ein scheinbar chaotischer Markt 

in Marokko funktioniert, ohne dass er zentral gesteuert würde.

Apropos Marokko: Ich erinnere mich an einen Moment in 

Marrakesch, in dem ich minutenlang versucht habe, über eine 

Straße zu kommen, bis ich geschaut habe, wie das die Einheimi-

schen machten. Als Frau, die allein durch eine für mich fremde 

Kultur unterwegs war, registrierte ich ohnehin jeden Blick und 

jede Bewegung um mich herum genauer. Diese Wachheit war 

längst mein Begleiter, bevor ich sie für die Straßenüberque-

rung brauchte. Von den Einheimischen habe ich gelernt, dass 

es nicht darum geht, auf die perfekte Lücke zu warten, sondern 
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sich in die Bewegung einzufügen, Blickkontakt aufzunehmen 

und mitzugehen. Im ersten Moment fühlte sich das für mich nach 

Kamikaze an. Dabei ist es kein blindes Drauflosgehen, sondern 

verlangt große Wachheit und diesen intuitiven Weitwinkelblick, 

der mehr sieht als nur die unmittelbare Gefahr.

„Spontaneität und Improvisation befreien uns von Sorgen“ 

Satish Kumar.5 

Und genau dafür braucht es diese besondere Form von Vertrauen 

in das Leben, mit der du weißt oder erst einmal lernst, dass du 

nicht alles kontrollieren musst, um dich geschmeidig im Leben 

bewegen zu können. Einfachheit entsteht dort, wo dieses Ver-

trauen wächst.

Kumar beschreibt Einfachheit deswegen auch als eine Form 

von Eleganz. Ein Leben wird dann einfach, wenn es stimmig 

ist. Wenn das, was du tust, was du brauchst und was du bist, in 

einem Verhältnis zueinander steht, das sich nicht mehr wider-

sprüchlich anfühlt.

6.3 Die intuitive Führung nutzen

Wir haben oft gelernt, Intuition als Gefühl, als Stimme, als 

Ahnung in unserem Inneren zu sehen. Mit zunehmender Sen-

sibilität beginnt sich jedoch eine zweite Informationsebene 

in unserem Leben zu zeigen: die Wahrnehmung von Zeichen. 

Diese Ebene ist keineswegs esoterisch oder zufällig im Sinne von 

Beliebigkeit, sondern hat in den vergangenen Jahren auch das 

Interesse der Wissenschaft geweckt.
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Dem Zufall mehr zutrauen

Wir neigen oft dazu, solche intuitiven Momente als bloßen Zufall 

abzutun. Doch auch die Forschung zeigt, dass das, was wir als 

„zufällig“ erleben, stark davon abhängt, wie wir wahrnehmen 

und worauf wir innerlich ausgerichtet sind.

Menschen, die sich selbst als „glücklich“ erleben, bekom-

men im Leben nicht mehr gute Chancen als andere. Doch sie 

nehmen mehr wahr, sind offener für unerwartete Hinweise und 

können diese besser nutzen.

Aus neurowissenschaftlicher Sicht wird das verständlich: 

Unser Gehirn arbeitet kontinuierlich mit sogenannten Muster-

erkennungsprozessen. Es versucht, Zusammenhänge herzu-

stellen, Bedeutung zu konstruieren und Relevanz zu erkennen. 

Der Verstand neigt allerdings dazu, vorschnell Bedeutungen zu 

erfinden. Intuition zeigt sich eher dort, wo Wahrnehmung und 

innere Stimmigkeit zusammenfallen. Und dann liefert sie keine 

lange Erklärung. Sie präsentiert dir ein Ergebnis oder eine Ant-

wort auf eine Frage als Wahrheit.

Du kennst das aus einer Begegnung, wenn du einen Menschen 

kennenlernst, der auf den ersten Blick freundlich, höflich und 

völlig unauffällig wirkt. Es gibt keinen objektiven Grund, miss-

trauisch zu sein. Und doch spürst du in dir ein leises Nein. Irgend-

etwas passt hier für dich nicht. Der Verstand würde jetzt sofort 

anfangen, Gründe zu suchen, Verdachtsmomente zu sammeln oder 

die Situation schönzureden. Intuition macht das nicht. Sie liefert 

dir keine Beweiskette. Sie präsentiert dir nur ein klares Nein.

Was wir als „Zufall“ bezeichnen, ist dann nicht einfach will-

kürlich, sondern oft ein Schnittpunkt zwischen deiner inneren 

Bereitschaft und einem äußeren Ereignis. Etwas zeigt sich, und 

weil etwas in dir darauf antwortet, bekommt es Bedeutung.  Du 

denkst zum Beispiel schon länger darüber nach, beruflich einen 
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neuen Weg einzuschlagen, aber du hast es dir selbst noch nicht 

richtig erlaubt. Dann fällt dir scheinbar zufällig ein Buch in die 

Hände, du hörst im Café einen Satz am Nebentisch oder jemand 

erzählt dir von einer Weiterbildung, die genau zu dem passt, 

was schon die ganze Zeit in dir als innere Ausrichtung arbeitet. 

Natürlich könnte man sagen: Das ist nur Zufall. Aber weil du 

innerlich bereits an dieser Schwelle stehst, berührt dich dieses 

Ereignis anders. Es bleibt hängen und beginnt sich in dir als 

Möglichkeit auszubreiten.

Bedeutende Lebenswege entstehen ohnehin nicht allein 

durch Planung, sondern durch das Aufgreifen von ungeplanten 

Ereignissen, Begegnungen und scheinbaren Zufällen. Entschei-

dend ist dabei nicht der Zufall selbst, sondern die Fähigkeit, 

ihn zu erkennen und zu sich selbst in Beziehung zu setzen. Wer 

diese Offenheit entwickelt, erlebt sein Leben nicht als Abfolge 

isolierter Ereignisse, sondern als ein Geflecht von Möglichkeiten, 

die nur „gepflückt“ werden wollen.

Immer wieder gibt es Momente, in denen wir etwas Wertvolles 

entdecken, ohne gezielt danach gesucht zu haben. Auch hier liegt 

die Qualität nicht im Zufall an sich, sondern in der Wahrnehmung: 

darin, dass jemand erkennt, dass das, was sich gerade zeigt, 

Bedeutung haben könnte, auch wenn das gar nicht so geplant 

war. Dann kannst du Chancen ergreifen, wenn sie sich auftun. 

Viele, die Häuser gekauft haben, genau wissen, was sie suchen, 

und damit emotional verbunden sind, können dir die verrücktes-

ten Geschichten erzählen, wie sie „ihr“ Haus gefunden haben. Mir 

ging es so mit meinem Schwedenhäuschen, das ich erst loslassen 

musste, weil wir uns nicht einigen konnten. Und dann kam es ein 

halbes Jahr später zu mir zurück. Welch ein Geschenk!

Doch auch hier bleibt deine Haltung entscheidend: Suche 

nicht nach „magischen“ Zeichen und lade nicht alles mit Bedeu-
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tung auf, worauf deine Aufmerksamkeit fällt. Nimm die Dinge 

wahr, die dich wirklich berühren, und setze sie erst einmal als 

Hypothese in Beziehung zu deinem Leben.

Wahrnehmen, wenn die Welt zu dir spricht

Schauen wir uns das etwas genauer und praktischer an. Diese 

Zeichen sind nichts Spektakuläres. Manchmal sind es gerade die 

Wiederholungen, die dich stutzig machen, wenn dir ein Thema 

in unterschiedlichen Kontexten begegnet und dich gleichsam 

„verfolgt“. Oder wenn sich ein Gedanke durch Gespräche, Bücher 

oder zufällige Bemerkungen immer wieder in dein Bewusstsein 

schiebt. Oder eine Möglichkeit, die sich auf verschiedenen 

Wegen zeigt, ohne dass du sie aktiv gesucht hast.

Diese Verdichtungen sind kein Beweis dafür, dass du etwas 

tun sollst, doch sie sind Hinweise. Sie wirken nicht, indem sie 

dich überzeugen, sondern indem sie etwas in dir auslösen. Du 

hältst dann inne und spürst: Das fühlt sich verrückt an, aber 

vermutlich hat das gerade etwas mit mir zu tun.

Je feiner die Wahrnehmung deines Innenlebens wird, desto 

deutlicher spürst du, wenn etwas im Außen mit dir in Resonanz 

geht. Es ist so, als würdest du nicht mehr nur Ereignisse von 

außen betrachten, sondern beginnen, sie zu lesen. Wichtig ist, 

dass du deine Wahrnehmung erst einmal nicht interpretierst, 

sondern lediglich mit einem kleinen Nicken registrierst, dass 

dich da etwas wirklich berührt. Das Nachdenken und Einordnen 

würde an dieser Stelle zu früh wieder deinen Verstand mit dem 

Ego-System im Schlepptau aktivieren, das dir dann garantiert 

deinen Wahrnehmungseindruck „zerredet“.

Du erkennst ein echtes Zeichen daran, dass es dich innerlich 

ruhig werden lässt. Für einen Moment fallen das Abwägen, das 
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Hinterfragen und deine Zweifel weg. Stattdessen entsteht ein 

Gefühl von Stimmigkeit, das keine Begründung braucht.

Gleichzeitig braucht diese Form des Wahrnehmens eine 

gewisse Reife, weil nicht alles, was uns auffällt, auch Bedeutung 

trägt. Der Verstand hat die Tendenz, Muster zu konstruieren, 

Zusammenhänge herzustellen und sich an scheinbaren Bestä

tigungen festzuhalten. Deine Intuition hingegen ist nüchterner. 

Sie dramatisiert nicht, sie „klotzt“ nicht wie eine schrille Werbe-

tafel. Ein echtes Zeichen fühlt sich oft überraschend einfach an, 

fast selbstverständlich, sobald du es siehst.



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

226

Resonanz verstehen und nutzen

Unser Gehirn filtert aus Millionen von Informationen genau 

die wenigen heraus, die für uns im jeweiligen Moment relevant 

erscheinen. Was uns im Bewusstsein hängen bleibt, ist also 

nicht objektiv zufällig, sondern steht in Beziehung zu dem, was 

uns innerlich beschäftigt.

Wenn wir wissen, dass in einer Sekunde etwa 11 Millionen 

Informationseinheiten in unser System einströmen und nur 

etwa 40 bis 50 Bit aktiv in unserer bewussten Aufmerksamkeit 

verarbeitet werden, dann hat das Bedeutung, was da hängen 

bleibt. In den Momenten der Intuition durch Zeichen bleibt 

meines Erachtens etwas hängen, das für uns relevanter ist als 

die üblichen wiedergekäuten Gedanken, die diesen kostbaren 

bewussten Informationskanal „verstopfen“. Wenn das so ist, 

dann lass uns die Impulse auch wahrnehmen.

•	 Du gehst zum Beispiel durch die Stadt, gedanklich noch bei 

einer Frage, die dich beschäftigt, und dein Blick fällt auf 

einen Apfel, der auf dem Boden liegt, vielleicht übrig ge-

blieben vom Markttag. Da entsteht für einen Moment eine 

innere Verbindung zu diesem Apfel, weil genau dieses Bild 

etwas in dir spiegelt: Reife, Fülle oder auch das Loslassen 

von etwas, das zu lange in dir „am Baum hing“. Hatte der 

Apfel eine aktive Botschaft für dich? Ich denke nicht. Er hat 

dir etwas gespiegelt, das bereits in dir war.

•	 Oder du sitzt in einem Raum, schaust dich gedankenverloren 

um, und ein Lichtstrahl fällt genauso auf ein Schild, dass das 

Wort „Ende“ beleuchtet wird. Dieses Wort springt dich nicht 

an, es schreit nicht nach Bedeutung, und doch bleibt es bei 

dir hängen. Du setzt es in Beziehung zu deinem Leben und 

spürst, was du gerade beenden willst.
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•	 Manchmal ist es auch eine ganz alltägliche Szene: Du hörst 

im Vorbeigehen einen Satz oder die Liedzeile eines Straßen-

musikers, und das bringt einen kleinen inneren Stein ins Rol-

len, weil sich etwas in dir von innen heraus verändern will 

oder weil etwas in dir wahrgenommen werden will.

•	 Oder du schlägst zufällig ein Buch auf, ohne konkrete Absicht, 

und dein Blick landet auf einem Absatz, der genau die Frage 

aufgreift, die dich gerade bewegt. Auch hier ist es nicht das 

Ereignis selbst, das so besonders ist, sondern die Resonanz, 

die in dir entsteht.

In all diesen Beispielen liegt die Qualität nicht im Außen, son-

dern in der Passung zwischen innen und außen. Der Apfel ist 

einfach ein Apfel. Das Licht ist einfach Licht. Der Satz ist ein-

fach ein Satz. Doch in dem Moment, in dem etwas in dir innehält 

und erkennt: Das hat etwas mit mir zu tun, verändert sich die 

Bedeutung.

Die Intuition spricht in deinem Inneren in Form von Impul-

sen und im Außen als Resonanz. Beides gehört zusammen. Der 

äußere Hinweis wird erst dann bedeutsam, wenn er in dir etwas 

berührt, das bereits angelegt ist. Und genau deshalb geht es 

nicht darum, die Welt zu deuten, sondern dich selbst so klar 

wahrzunehmen, dass du erkennst, wann etwas wirklich in Ver-

bindung mit dir steht.

Mit der Zeit entsteht daraus eine Form von Vertrauen. Du 

beginnst zu spüren, dass du nicht alles planen musst, weil du 

durch Resonanzen und dein Stimmigkeitsgefühl geführt wirst.

Die Zeichen sind dabei keine Anweisungen. Sie nehmen dir 

keine Entscheidung ab. Doch sie können dich an etwas erinnern, 

das schon längst dran ist: ganz „oldschool“ eine Postkarte zu 

schreiben, mit der du jemanden um Vergebung bitten willst, eine 
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Telefonnummer weiterzuleiten, die dringend jemand braucht, 

ein Geschenk zu basteln, das du jemandem machen willst.

Wenn du beginnst, feiner mit deiner Intuition zu arbeiten, 

kannst du sie auch aktiver ansprechen. Denn es gibt zum einen 

die Zeichen, die da sind, auch ganz unabhängig von dir. Und es 

gibt zum anderen die Fragen, mit denen du bewusst in Bezie-

hung gehst und die dich in einen aktiven Dialog mit deiner 

Intuition führen.

Deiner Intuition Fragen stellen

Wenn du eine drängende Frage hast, an der sich dein Verstand 

die Zähne ausgebissen hat, weil sie vermutlich recht komplex 

ist, dann versuche es doch mal mit einer bewussten Frage an 

dein intuitives Denk- und Wahrnehmungssystem.

Hier gehst du nicht davon aus, dass sich in deinem Leben 

„zufällig“ etwas zeigt, sondern du richtest dich aus, damit sich 

etwas zeigen kann. Du stellst eine Frage, die dir gerade auf der 

Seele brennt, und nimmst sie mit in die Welt, die ja voller mög-

licher Zeichen ist.

Vielleicht schlägst du ein Buch auf. Vielleicht ziehst du eine 

Karte. Vielleicht gehst du mit genau dieser inneren Ausrich-

tung spazieren. Vielleicht begegnest du einem Menschen, hörst 

einen Satz, siehst etwas auf einem Plakat oder in den sozialen 

Medien, das in genau diesem Moment Bedeutung bekommt.

Der Unterschied zu den Zeichen, die sonst einfach so „ent-

stehen“, liegt nicht im Außen, sondern in deiner Haltung. Du 

bist nicht nur offen, du bist mit deiner Frage als Intention aus-

gerichtet. Damit ist deine Wahrnehmung nicht neutral. Sie wirkt 

wie ein Filter, der dir hilft, im großen Weisheitsangebot der 

Welt Antworten zu finden, die dich betreffen.
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Und auch hier zeigen sich die Antworten deiner Intuition 

über Resonanz. Du wirst nicht analysieren müssen, ob etwas „die 

richtige Antwort“ ist. Du wirst spüren, ob sie dich trifft, ob das 

Antwortfragment diese Qualität von Klarheit hat, die etwas in 

dir an den rechten Platz rückt.

Diese Sache mit den Zeichen ist nichts Magisches oder gar 

Okkultes. Sie ist eine zusätzliche Ebene, auf der du in einen bild-

haften und metaphorischen Dialog mit dem Leben treten kannst 

und mit dem, was es von dir will.

6.4 Bei dir bleiben und intuitiv handeln

Die eigentliche Veränderung zeigt sich nicht in den Momenten, 

in denen du friedlich allein zu Hause sitzt, sondern darin, wie 

du im Leben stehst, wenn du dich wieder voll in dein Alltags-

leben einbringst. Das Leben wird, wie bereits geschrieben, nicht 

plötzlich einfacher, nur weil du innerlich klarer geworden bist. 

Es bleibt unvorhersehbar und immer wieder herausfordernd, und 

genau darin liegt ja auch seine Lebendigkeit.

Schneller zu dir zurückfinden

Es wird immer wieder so sein, dass Erwartungen in dir auftau-

chen, wie etwas zu sein hat, und dass sich gelegentlich alte 

Muster zurückmelden. Auch die Dynamiken, die dich früher aus 

deiner Mitte gebracht haben, verschwinden nicht spurlos.

In Kapitel 6.1 hatte ich beschrieben, dass sich die vielen 

kleinen Veränderungen meist erst im Rückblick zeigen. Hier 

gehen wir einen Schritt weiter und schauen genauer hin, was 

sich bereits im Hier und Jetzt verändert hat, ohne dass du aktiv 

etwas dafür tun musstest.
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Du erkennst schneller, was gerade in dir geschieht. Du 

nimmst feiner wahr, wann ein alter Impuls dich in eine Rich-

tung ziehen will, die sich nicht mehr stimmig anfühlt. Und vor 

allem: Du nutzt den Raum zwischen Reiz und Reaktion bewuss-

ter als früher.

Was Viktor Frankl als den Raum zwischen Reiz und Reaktion 

beschrieben hat, wird für dich zunehmend als gelebte Realität 

erfahrbar. Du bemerkst früher, wenn du beginnst, dich anzu-

passen, dich zu rechtfertigen oder dich von äußeren Stimmen in 

eine Richtung drängen zu lassen, die eigentlich nicht deine ist.

Wir alle tragen Stimmen mit uns, die wir irgendwann von 

außen übernommen haben. Die Stimme der Mutter, die dich 

immer als „so empfindlich“ bezeichnet hat. Die Stimme der Leh-

rerin, die dir das Talent für Zahlen abgesprochen hat. Der Chef, 

der dir erklärte, dass du dir die Diskriminierung nur einbildest. 

Diese Stimmen haben sich irgendwann eingenistet, und mittler-

weile merken wir oft gar nicht mehr, dass sie noch da sind, weil 

sie sich längst wie unsere eigene innere Stimme anfühlen.

Bei dir zu bleiben bedeutet deshalb auch, gelegentlich zu 

fragen: Ist das, was ich gerade denke, wirklich meine Überzeu-

gung, oder ist das eine Stimme, die ich nie wirklich eingeladen 

habe und die ich deswegen auch nicht länger in meinem inne-

ren Zuhause beherbergen muss? Deswegen musst du die Men-

schen, deren Stimme du in dir hörst, nicht aus deinem Leben 

verbannen. Doch aus dem Haus deines inneren Erlebens darfst 

du sie sanft, aber bestimmt herauskomplimentieren. Denn du 

bist ja jetzt bereit, dort selbst einzuziehen und dich ganz wun-

derbar breit zu machen. Und dafür brauchst du natürlich jede 

Menge Platz.
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Deinen inneren Referenzpunkt nutzen

Mit der Zeit bildet sich in dir ein neuer innerer Referenzpunkt, 

der unabhängig davon ist, wie es gerade im Außen aussieht. 

Dieser Referenzpunkt ist deine Form von innerer Ausrichtung, 

dein Wissen darum, was sich für dich wahr anfühlt, auch wenn 

du damit keinen Erwartungen und Rollen entsprichst.

Du kannst zu diesem Punkt zurückkehren, ohne dich aus 

dem äußeren Geschehen zurückziehen zu müssen. Du bleibst im 

Gespräch, in der Situation, im Trubel, und gleichzeitig verlierst 

du dich nicht mehr vollständig darin.

Vielleicht erlebst du Momente, die sich zunächst unspekta

kulär anfühlen: Du hältst ähnlich wie Sokrates mitten im Tun kurz 

inne, trittst innerlich einen kleinen Schritt zurück, schwingst 

dich also wieder in die Ebene deines Gewahrseins. Dann werden 

deine Gedanken recht schnell ruhiger und deine Wahrnehmung 

wird wieder weiter. Und in genau diesem Moment spürst du, was 

für dich wirklich stimmig ist.

Diese Momente dauern oft nur Sekunden, und doch reichen 

sie aus, um deine Richtung neu zu justieren. Neurobiologisch 

betrachtet verlässt dein Nervensystem den reaktiven Modus und 

wechselt in einen regulierten Zustand, in dem Wahrnehmung, 

Körpergefühl und Entscheidung wieder miteinander verbunden 

sind. Was sich subjektiv wie „bei dir sein“ anfühlt, ist gleich-

zeitig eine Form innerer Kohärenz.

Je vertrauter du mit diesem inneren Ort wirst, desto weniger 

bist du darauf angewiesen, dass äußere Umstände sich „richtig“ 

anfühlen. Du beginnst, dich von innen, von diesem sicheren Ort 

aus, zu führen. Diesen Ort können dir auch die jüngsten Nach-

richten aus dem Weltgeschehen nicht mehr nehmen.
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In Übereinstimmung mit dir selbst leben

Aus diesem inneren Kontakt mit dir heraus verändert sich auch, 

wie du im Außen wirkst. Integrität ist eine Kraft, die nicht 

nur dich selbst betrifft, sondern auch dein Umfeld. Wenn du 

beginnst, aus deiner eigenen Wahrheit heraus zu leben, ordnet 

sich vieles neu. Du musst dazu gar nichts tun, allein dein neues 

So-Sein hat diese klare Wirkung, die über dich hinausgeht.

Manche Verbindungen werden sich vertiefen, weil sie mit 

dem in Resonanz gehen, wie du lebst. Andere Kontakte werden 

lockerer oder hören ganz auf, weil es einfach nicht mehr passt 

und ihr „nicht mehr miteinander schwingt“. Dieser Prozess ist 

nicht immer bequem und fordert dich heraus, weil er dich mit 

der Frage konfrontiert: Wem oder was bist du wirklich treu?

In diesem Prozess entsteht eine neue Verlässlichkeit dir 

selbst gegenüber. Du wirst innerlich stabiler, nicht weil du alles 

im Griff hast, sondern weil du in Verbindung mit deinem Kern 

bist, der dir Halt gibt.

Integrität bedeutet hier nicht, rigide oder unangreifbar zu 

werden. Es bedeutet, durchlässig zu bleiben für andere, für das 

Leben, für neue Perspektiven und gleichzeitig klar genug, um 

innerlich in deiner Anbindung zu bleiben. Das ist Lebenskunst, 

die wir ein Leben lang lernen dürfen.

Die kleinen Entscheidungen bewusst treffen

Bei dir zu bleiben zeigt sich in den vielen kleinen Entschei-

dungen, die deinen Alltag prägen. In der Art, wie du auf eine 

Nachricht antwortest, obwohl du spürst, dass du dir eigentlich 

mehr Zeit lassen möchtest. In dem Moment, in dem du merkst, 

dass ein „Ja“ sich nicht länger stimmig anfühlt und du inne-

hältst, bevor du es aussprichst, auch wenn es dir noch nicht 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

233

gelungen ist, ein klares „Nein“ zu setzen. In der Entscheidung, 

etwas nicht zu tun, obwohl du es könntest, weil du weißt, dass 

es dich von dir selbst wegführen würde.

Diese Entscheidungen wirken wie minimale Kursänderungen. 

Langfristig bestimmen sie die Richtung deines Lebens stärker, 

als du dir jetzt vorstellen kannst.

Mit der Zeit verschiebt sich auch der Antrieb hinter deinem 

Handeln. Du handelst immer weniger aus innerem Druck, weniger 

aus dem Bedürfnis, etwas beweisen zu müssen oder Erwartungen 

zu erfüllen. Stattdessen entsteht eine andere Form von Motiva-

tion, durch die du weniger abhängig von äußeren Rückmeldun-

gen bist.

Dein Handeln entsteht zunehmend aus einem inneren Fluss 

heraus, nicht als Reaktion auf äußere Anforderungen, sondern 

als Antwort auf das, was sich im Moment zeigt. Du bist weiterhin 

aktiv, du entscheidest, du gestaltest, doch du tust es von einem 

anderen inneren Ort heraus.

Dein Handeln wirkt nun vielleicht bescheidener und einfa-

cher, als du das früher von dir kanntest. Gleichzeitig ist es prä-

ziser und oft auch wirksamer, weil es nicht mehr von so vielen 

inneren Gegenbewegungen begleitet wird. Es ist weniger reaktiv, 

weniger zerstreut und dadurch klarer.

Aus psychologischer Sicht entsteht hier ein neues Hand-

lungsmuster: Du bewegst dich weg von automatisierten Reaktio-

nen hin zu bewusster Selbststeuerung. Und diese entsteht nicht 

durch Kontrolle, sondern durch deinen Kontakt mit dir selbst. Du 

beginnst, dir selbst jeden Tag noch ein bisschen mehr zu ver-

trauen und dich auf deine innere Führung zu verlassen.
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6.5 Dem Leben vertrauen

Nun sind wir an einem Punkt unseres gemeinsamen Weges, an 

dem sich die Bewegung noch einmal vertieft. In diesem Teil 

schauen wir auch auf deinen Umgang mit dem Leben selbst.

Bis hierhin hast du gelernt, deine innere Führung besser zu 

erkennen, die Stimmen zu unterscheiden, dich auszurichten und 

bei dir zu bleiben. Doch irgendwann zeigt sich, dass auch darin 

noch ein feiner Rest von Kontrolle liegt. Wir können es eben nicht 

lassen, das Leben in eine Form zu bringen, die wir wollen.
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Gewohnte Reaktionen loslassen

Nun kann es sein, dass wir unseren Anspruch, selbst zu bestim-

men, was mit uns geschieht, noch tiefer loslassen dürfen und 

müssen. Ich weiß nicht, wie es dir geht. Ich finde, das ist der 

schwierigste Schritt überhaupt.

Michael Singer beschreibt diese Bewegung in seinem gleich-

namigen Buch als das „Experiment Hingabe“. Es ist eine gelebte 

Haltung, die ihn im Alltag leitet. Ihr Kern ist einfach und gerade 

deshalb so herausfordernd: Wir begegnen allem, was geschieht, 

zunächst mit Offenheit. So weit, so gut, das hatten wir schon.

Das bedeutet nicht, dass du alles gut finden musst, was dir 

begegnet. Es bedeutet, dass du bereit bist, einen Moment inne-

zuhalten, bevor du urteilst, bevor du ablehnst, bevor du fest-

legst, was richtig oder falsch ist.

Damit diese Haltung nicht abstrakt bleibt, beschreibt Singer 

zwei Schritte, die vermeintlich einfach sind und doch eine tiefe 

Wirkung haben. Der erste Schritt ist das Loslassen deiner unmit-

telbaren Reaktion auf das, was mit dir geschieht. Das bedeutet 

nicht, dass du nichts mehr fühlen darfst oder dass deine Gedan-

ken verschwinden. Im Gegenteil, du nimmst sehr genau wahr, 

was in dir geschieht. Du bemerkst die Spannung, den Impuls, 

etwas zurückzuweisen oder an etwas festhalten zu wollen. Du 

spürst die gewohnte Bewegung, die dich sofort in eine Richtung 

ziehen möchte.

Dich vom Leben überraschen lassen

Anstatt deinen alten Reaktionsmustern zu folgen, bleibst du 

einen Moment gegenwärtig. Du erlaubst dem, was da ist, da 

zu sein, ohne es zur Grundlage deiner Handlung zu machen. 
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Du identifizierst dich nicht vollständig damit, sondern lässt es 

durch dich hindurchziehen.

Dieser Moment des Nicht-Reagierens ist kein Rückzug. Du 

verbindest dich dabei mit deinem inneren Raum, mit deinem 

tieferen Selbst. Und genau aus diesem Raum heraus wird der 

zweite Schritt möglich: dein Handeln. Dieses Handeln entsteht 

dann aus einer anderen Quelle. Es ist nicht mehr getrieben von 

dem Bedürfnis, etwas zu kontrollieren, zu vermeiden oder fest-

zuhalten. Es entsteht aus einer klareren Wahrnehmung dessen, 

was die Situation wirklich von dir braucht.

Singer beschreibt in seinem Buch eine Situation, in der eine 

Frau in seiner Abwesenheit beginnt, auf seinem Grundstück, 

das ihm als Rückzugsort dient, eine Hütte zu bauen, ohne ihn 

gefragt zu haben. Du kannst dir vorstellen, wie eine „normale“ 

menschliche Reaktion aus dem Ego darauf ausgesehen hätte. 

Michael Singer zieht sich kurz zurück, um sich innerlich zu ver-

binden, und merkt, dass hier etwas geschieht, das er sich zwar 

nicht ausgesucht hat, das aber durchaus Teil eines größeren 

Plans sein kann: dass hier auf dem Gelände eine kostenlose 

Hütte entsteht und jemand dort einfach gemeinsam mit ihm 

meditieren will. Er kehrt zurück, krempelt die Ärmel hoch und 

hilft mit, diese Hütte weiterzubauen. Die Situation hat sein Ein-

verständnis erfordert und nicht seinen völlig legitimen Wider-

stand als Grundbesitzer. Sie hat ihm nicht gefallen, aber er hat 

sich darauf eingelassen zu erkunden, was das Leben da mit ihm 

vorhat.

Du handelst in diesen Momenten nicht impulsiv und auch 

nicht verzögert. Du handelst stimmig aus einer anderen Warte. 

Mit der Zeit verändert diese einfache Abfolge die Qualität deines 

gesamten Handelns. Automatische Reaktionen werden seltener 
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und deine Antworten werden klarer. Und das Leben beginnt sich 

anders zu entwickeln, weil du ihm anders begegnest.

Vertrauen durch eigene Erfahrungen entwickeln

Solange Hingabe ein Gedanke bleibt, wirkt sie schnell wie ein 

Ideal, das schwer zu erreichen ist. Ihre eigentliche Kraft zeigt 

sich erst, wenn du beginnst, sie im Alltag auszuprobieren.

Gerade die Momente, die nicht nach Plan laufen, eignen 

sich besonders zum Experimentieren. Also die Situationen, in 

denen etwas anders läuft, als du es erwartet oder gehofft hast, 

in denen sich dein Widerstand zeigt oder der Impuls entsteht, 

sofort einzugreifen.

Wenn du in solchen Momenten innehältst und dir erlaubst, 

nicht sofort zu reagieren, entsteht eine Öffnung. Du bemerkst, 

dass sich hinter dem ersten Impuls noch etwas anderes zeigt. 

Eine Information, die vorher überlagert war. Eine Richtung, die 

nicht aus deinem gewohnten Denken kommt.

Mir ging das schon ab und zu so, wenn ich bei Ausschreibun-

gen, beispielsweise im Trainingsbereich, mitgemacht habe und 

den Zuschlag aus welchen Gründen auch immer nicht bekommen 

habe. Früher habe ich mich dann über die Zeit geärgert, die in den 

Kontakten, Vorgesprächen und in der Angebotserstellung steckte 

und die ich im Nachhinein gerne anders verwendet hätte. Nicht 

selten wartete dann aber ein kreativer Schnellschuss wie ein klei-

ner Workshop oder ein kleines Produkt wie ein Kartenset auf mich, 

das erst dadurch entstehen konnte, dass ich nicht durch den grö-

ßeren Auftrag verplant war.

Seitdem ärgere ich mich nicht mehr über nicht erhaltene Auf-

träge, weil ich weiß, dass ganz bestimmt etwas des Weges kommt, 
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das mir viel Spaß machen wird. Vielleicht sogar mehr als der ver-

meintlich „verpasste“ Auftrag.

Mit der Zeit entsteht daraus ein Vertrauen, das nicht auf 

Überzeugungen beruht. Es ist die schlichte Erfahrung, dass das 

Leben sich ganz wundervoll, im wahrsten Sinne des Wortes, ent-

faltet, auch wenn du es nicht permanent steuerst.

Dieses Vertrauen wächst nicht auf einmal. Es entsteht in 

vielen kleinen Momenten, in denen du erlebst, dass weniger 

Kontrolle nicht zu Chaos führt, sondern zu einer anderen Form 

von Ordnung.

Das Leben mit anderen Augen sehen

Mit dieser Erfahrung verändert sich allmählich auch dein Blick 

auf das, was dir begegnet. Situationen, die du früher als Stö-

rung oder Hindernis erlebt hast, verlieren ihre Eindeutigkeit. 

Du beginnst zu sehen, dass sie Teil eines größeren Zusammen-

hangs sein könnten, auch wenn sich dir dieser Zusammenhang 

noch nicht erschließt. Immerhin: Du ziehst die Möglichkeit in 

Betracht, dass sich da etwas Sinnvolles anbahnen könnte. Im 

Zweifelsfall entscheidest du dich für die Pronoia statt für die 

Paranoia, also dafür, dass das Leben auf geheimnisvolle Weise 

für dich arbeitet.

Du lässt dieser Möglichkeit mehr Raum, sich zu zeigen. Du 

wirst langsamer und behutsamer, beginnst nicht sofort gegen 

etwas zu kämpfen. Du beginnst mehr mit dem zu arbeiten, was 

sich zeigt. Ich stelle mir manchmal vor, ich bin erst einmal 

blind. Ich sehe aus meiner Perspektive als Mensch in diesem 

unendlichen Universum nicht sofort, „wofür etwas gut sein 

kann“. Während ich mich immer noch blind und tastend diesem 

Geschehen nähere, das vielleicht etwas mit mir zu tun haben 
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könnte, beginne ich zu riechen, zu fühlen, ich öffne mein Herz 

und nehme wahr, ob ich gemeint bist.

Wenn sich da ein „Ja“ herausbildet, dann taste ich mich weiter 

daran heran, was mein Beitrag zu der Situation und dem Gesche-

hen sein könnte. Da gehe ich immer erst mal von etwas aus, das 

mit meinem Purpose zusammenhängt. Es kann aber auch sein, 

dass einfach etwas ganz anderes von mir gewünscht ist.

Es gibt da Abzweigungen, die uns rufen. Lass es mich dir an einem 

Beispiel erzählen. Ich habe ein Workbook geschrieben, zu dem 

ich ein GPT, also einen auf ChatGPT-basierenden Bot, mitgeliefert 

habe. Dieser kenntdas Buch, kann Fragen beantworten und ver-

tiefende Impulse bei Zweifeln geben. Das war der Auftakt meines 

Experiments mit KI im Selbstcoaching und im Coaching. Ich bin 

von Herzen Coach und will das persönliche Coaching keinesfalls 

ersetzen. Doch nachdem ich viele gute Erfahrungen im Selbstcoa-

ching mit selbsterstellten GPTs gemacht hatte, die ich mit der 

Rolle ausgestattet hatte, mich durch einen bestimmten Prozess 

zu führen, war ich davon überzeugt, dass das eine gute Sache ist, 

wenn wir sie ergänzend einsetzen. Danach habe ich das anderen 

Coachs beigebracht. Dann dachte ich: Stopp. Das bringt dich von 

deinem Weg ab. Du kennst deine klare Ausrichtung als Purpose- 

und Buch-Coach. Lass dich nicht von dem KI-Hype auf Abwege 

bringen. Und gleichzeitig fiel es mir so leicht und hat mir große 

Freude gemacht, ganz unterschiedliche GPTs zu kreieren, die auch 

mit Menschen gute Prozesse durchführen, die aus diversen Grün-

den kein Coaching buchen würden.

Was war da los? Das Thema KI und Persönlichkeitsentwicklung 

hat mich gesucht, auch wenn ich es mir nicht ausgesucht habe. 

Inzwischen habe ich eine große GPT-Bibliothek aufgebaut, die ein 

wertvolles Rahmenwerkzeug für Coachs und Menschen im Selbst-
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coaching sein könnte. Inzwischen vermute ich, dass ich gemeint 

bin und das umsetzen darf, weil ich die Erfahrung mitbringe, 

Technologie so professionell zu führen, dass sie das tut, was men-

schenfreundlich und in spezifischen Lebensfragen dienlich ist. 

Wollte ich dastatsächlich aufbauen? Eigentlich nicht, die 

aktuelle Liste meiner Buchprojekte hat absolut dagegen gespro-

chen. Werde ich im Rückblick froh sein, diesen Umweg gegangen 

zu sein? Das kann ich dir noch nicht sagen, weil ich derzeit noch 

nicht genau weiß, wo er mich hinführen wird.

6.6 Das Leben durch dich wirken lassen

Ich glaube, das ist die tiefste Dimension dieser Begegnung mit 

dir selbst: dass du dich nicht mehr ausschließlich als diejenige 

erlebst, die das Leben gestaltet, sondern auch als diejenige, 

durch die sich etwas gestaltet.

Für mich als Frau mit sehr vielen „eigenen“ Ideen war das ein 

völlig neuer und kein sehr angenehmer Gedanke. Ich weiß noch, 

wie ich dachte: Und wann soll ich dann meine eigenen Projekte 

machen, wenn das Universum erst mal meine Zeit verplant?

Die Aufforderung zum Tanz annehmen

Doch nach meinem bisherigen Verständnis beginnt sich das zu 

vermischen. Ich will immer mehr das, was von mir gewollt wird, 

und empfinde das als immer anstrengender, was ich aus alter 

„Ego-Kraft“ in die Welt bringen will.

Als ich vor einigen Jahren begonnen habe, das Leben neu 

zu sehen und durch mich wirken zu lassen, habe ich erlebt, 

wie entlastend das sein kann. Ich habe in meinem Leben zuvor 

vieles allein „durchgezogen“, und das hat mich oft in die 
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Erschöpfung geführt. Wenn sich jetzt die Dinge um mich herum 

sortieren und mich zu einem Tanz einladen, sehe ich, dass ich 

nur einen Teil beitrage und auch nur für diesen Teil verantwort-

lich bin. Das nimmt mir eine große Last von den Schultern. Und 

es weckt meine kindliche Neugier und Vorfreude, was sich denn 

da im großen Tanz des Lebens entwickeln wird und was da mit 

mir und meinem Leben noch alles passieren wird.

Da kann ich tatsächlich die Aufbruchsstimmung spüren, mich 

mit jedem Tag noch tiefer auf das Abenteuer des Lebens ein

zulassen. Früher dachte ich, meine Freiheit liege darin, alles 

genau so bestimmen und gestalten zu können, wie ich das will. 

Nun zeigt sich meine Freiheit zunehmend darin, mit dem Leben 

und seinen Fragen an mich in Kontakt zu bleiben und zu spüren, 

was da sein will. Nicht aus meiner eigenen kleinen Warte, son-

dern zum Wohle des großen Ganzen.

Ich bin dann nicht länger fleißig damit beschäftigt, „das 

Leben in Form zu bringen“, sondern ich darf mitbauen und mit-

spielen, mit den Kräften des Lebens, die etwas in Form bringen. 

Auch mit den neuen Kräften wie der künstlichen Intelligenz, die 

möglicherweise ebenfalls etwas zum Wohle des großen Ganzen 

beitragen werden, wenn wir sie dazu nutzen.

Darin liegt eine neue Qualität von Leichtigkeit: Wir maßen 

uns nicht länger an, zu wissen, wohin der Fluss des Lebens im 

nächsten Monat oder Jahr fließen soll, sondern lernen, uns von 

ihm tragen zu lassen und dabei so präsent und verbunden wie 

möglich zu sein mit dem, was größer ist als unser eigenes Wollen.

Vom Verstehen ins Verkörpern kommen

An dieser Stelle braucht es eine wichtige Unterscheidung, damit 

das, was jetzt kommt, dich nicht verwirrt. Bis hierher ging es 

nicht darum, dein Leben noch besser zu kontrollieren, noch 
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genauer zu planen oder noch konsequenter zu optimieren. Im 

Gegenteil. Du hast dich Schritt für Schritt aus dem alten Versuch 

gelöst, alles aus eigener Kraft gestalten und in den verschiede-

nen Lebensbereichen oder in deinen Projekten „in Form“ bringen 

zu müssen. Du hast gesehen: Du musst dir Sinn nicht „ausden-

ken“, sondern das Leben wird dir jede Menge Sinnangebote vor 

die Füße legen. Diese neue Art von Hingabe ist kein Ausweichen 

vor dem Leben, sondern eine tiefere Form von Kontakt.

Und gerade aus diesem Kontakt heraus entsteht nun eine 

neue Art des Handelns. Das ist kein Widerspruch, auch wenn es 

sich für dich erst mal so anfühlt. Es ist die natürliche nächste 

Bewegung. Denn wenn du aufhörst, dein Leben aus Mangel, 

Selbstoptimierungsdruck oder dem alten Bedürfnis heraus zu 

gestalten, etwas beweisen zu müssen, wird eine andere Form 

von Wirksamkeit frei. Du handelst nicht mehr gegen dich an, 

sondern aus dir heraus. Und genau dann kommt deine ureigene 

Schöpferkraft ins Spiel. Sie war ja schon immer da und hat durch 

dich gewirkt. Doch nun wird sie freier und klarer. Sie fühlt sich 

nicht länger anstrengend an, wird spielerischer und gleichzei-

tig präziser, sodass du nicht mehr so viel Energie verlierst. Du 

handelst dann nicht mehr, weil du dich und deine Lebens vision 

retten, es irgendjemandem beweisen oder dich im Business 

absichern musst, sondern weil etwas in dir Gestalt annehmen 

will.

Genau das meine ich mit Verkörperung. Verkörperung 

bedeutet, dass das, was du verstanden hast, nicht länger nur 

als gelernte, kognitive Einsicht in dir liegt, sondern in deinem 

Leben konkret sichtbar wird.

Das Wissen, das du so viele Jahre auf deiner persönlichen 

Reise erworben hast, sinkt nun tiefer. Es verbindet sich mit 

deinem Körper, mit deiner Wahrnehmung, mit deinem Nerven-
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system, mit deinem Alltag. Und genau dann wird Handeln leich-

ter, weil die Tätigkeiten keine äußeren To-dos mehr sind, die du 

abhakst, sondern von innen heraus motivierte, sinnorientierte 

Schöpfungen, die du in die Welt einbringst.

Du musst dich dann nicht mehr ständig motivieren, um das 

Eigentliche zu tun. Du spürst deutlicher, was zu dir gehört und 

wo du mit deinem Wesen und deiner Kompetenz gefragt bist. 

Du merkst schneller, wo du dich verzettelst. Du erkennst früher, 

wann du nur einer äußeren Möglichkeit oder dem nächsten 

„shiny object“ folgst, das spannend klingt, aber nicht deins ist. 

Und du bekommst mehr Kraft für das, was wirklich durch dich in 

die Welt kommen will.

Hingabe und Schöpferkraft fließen zusammen

Das ist der Punkt, an dem Hingabe und Schöpferkraft sich in 

dir verbinden. Denn Hingabe und Schöpferkraft schließen sich 

nicht aus.

Du empfängst einen Impuls, überprüfst intuitiv, ob er sich 

stimmig anfühlt, und handelst dann danach. Du lässt dich vom 

Leben ansprechen, und du antwortest mit deinem Tun. Du war-

test nicht passiv darauf, dass alles von selbst geschieht, aber 

du fällst auch nicht zurück in die alte Vorstellung, alles aus 

deinem kleinen Willen heraus wuppen oder gar allein hinkriegen 

zu müssen.

Hier beginnt die reifste Form von Gestaltung: Du wirkst mit 

im großen Spiel und Abenteuer des Kosmos, das auch in deinem 

Leben und in deinem direkten Wirkungsfeld stattfindet.

Du bringst deine Ideen, deine Fähigkeiten, deine Ausdauer 

und deine Liebe ein und zugleich bleibst du in Beziehung zu dem 

größeren Geschehen, also in deiner inneren Anbindung. Hier 

tauchen die Impulse aus deiner Quelle auf. Du gehst Schritte, 
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auch wenn du das ganze Bild noch nicht siehst. Das ist vermut-

lich etwas, das du dich früher nie getraut hättest, weil du dein 

Handeln viel mehr abgesichert hättest. Doch du weißt, dass das 

Unbekannte nichts Bedrohliches ist, sondern ein dir zugewand-

tes Unbekanntes. Daher wird es dir möglich, dich im Vertrauen 

darauf dort hineinzulehnen, dass sich die Dinge ordnen werden, 

wenn du dein Bestes gibst und deinen Teil dazu beiträgst.

Du bleibst an dem dran, was dich ruft, auch wenn es Phasen 

gibt, in denen es zäh, unklar oder unsicher wird und dich mög-

licherweise alte Selbstzweifel wieder einholen. Doch du hast 

gelernt, dass diese Unsicherheit nicht bedeutet, dass du einer 

falschen Spur folgst, sondern dass etwas Größeres noch seine 

Form sucht.

Damit starten wir in das letzte Kapitel dieses Buches. Jetzt 

geht es nicht mehr nur darum, bei dir anzukommen. Jetzt geht 

es darum, aus diesem Angekommensein heraus in deinem vollen 

Potenzial zu leben. Nun dürfen sich dein neues Vertrauen und 

dein goldener Faden als Dreamteam täglich in deinem Leben 

zeigen. Und du wirst Schritt für Schritt erfahren, wie sich 

ein Leben anfühlt, in dem du nicht mehr für dich und deine 

Dinge kämpfen musst, sondern das durch dich hindurch Gestalt 

annimmt.

p  Zwei Briefe an dein zukünftiges Selbst

Schon während du noch in diesem Buch liest, merkst du 

vermutlich, dass manche Situationen, die du lange nur als 

Probleme gesehen hast, in Wahrheit Übergänge sind. Dass sie 

vielmehr Vorboten von etwas Neuem sind, das erst sichtbar 

wird, wenn du aufhörst, es sofort lösen zu wollen.
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Und du ahnst langsam, dass Vertrauen nichts Passives ist, 

sondern eine sehr lebendige Form von Teilnahme am eigenen 

Leben.

Deshalb möchte ich dich zu einer kleinen Übung einladen.

Schreibe zwei Briefe an dein zukünftiges Selbst: einen Brief, 

den du in drei Monaten lesen wirst, und einen zweiten für dich 

in einem Jahr.

Darin geht es nicht darum, die üblichen Veränderungswün-

sche einfließen zu lassen, und es ist auch kein Vertrag mit dir 

selbst. Sieh es eher wie eine Spur, die du dir selbst jetzt schon 

hinterlässt. Eine Erinnerung daran, was du gerade beginnst zu 

verstehen.

Vielleicht helfen dir dabei diese Fragen, die du im Schreiben 

mit aufgreifen kannst:

•	 Wenn ich ganz bei mir bin, wie fühlt sich das eigentlich an?

•	 Woran merke ich es im Alltag?

•	 Wo kämpfe ich gerade noch gegen das, was ist, statt zu fra-

gen, was es von mir verlangt?

•	 Was würde sich verändern, wenn ich für einen Tag das „Expe-

riment Hingabe“ wagen würde?

•	 Welche Situation in meinem Leben könnte ein Vorbote von 

Transformation sein, wenn ich aufhöre, sie nur als Problem 

zu betrachten?

•	 Was wäre mein erster kleiner Schritt in Richtung Vertrauen 

statt Kontrolle?

•	 Was möchte ich nicht wieder vergessen, wenn es später ein-

mal unruhig wird?
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Vielleicht beginnst du mit einem Satz wie:

„Falls du das hier liest und gerade wieder versuchst, alles  

kontrollieren zu wollen, rate ich dir …“

oder: „Ich wünsche mir, dass du dich noch daran erinnerst,  

wie sich ... angefühlt hat …“

oder: „Gerade beginnt sich Folgendes in mir neu zurecht- 

zurücken …“

Schreibe langsam und so aufrichtig wie möglich, ohne den  

Anspruch, etwas besonders Kluges formulieren zu müssen.

Ich wünsche dir, dass diese Briefe ein Schritt in deinem aktuel-

len, tieferen Wieder-in-Kontakt-Kommen mit etwas in dir sind, 

das auch dann da bleibt, wenn das Leben sich bewegt.

Und vielleicht wird dein zukünftiges Ich beim Lesen spüren, 

dass genau hier und heute etwas begonnen hat, in dir weicher, 

klarer und wahrhaftiger zu werden, das sich in drei oder zwölf 

Monaten in einem Ausmaß entfaltet hat, das du dir heute noch 

gar nicht vorstellen kannst.
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7

Dein nächstes Kapitel aufschlagen
W

Es kann sein, dass sich das für dich zu einfach oder auch 

nicht wirklich attraktiv anhört. Du weißt, dass die Ent-

scheidung jederzeit bei dir liegt, die Dinge auch ganz 

anders zu sehen und zu tun. Vielleicht willst du noch eine Runde 

auf dem Karussell des äußeren Erfolgs fahren und bestimmte 

Erfahrungen machen. Vielleicht hast du noch Projekte und Vor-

haben im Kopf, die du unbedingt noch auf deine Weise durch-

ziehen und durchleben willst, weil du sonst denkst, du hättest 

etwas verpasst. Dann wirf dich hinein und führe sie durch. Das 

ist alles erlaubt. Du hast jetzt einen Blick hinter den Vorhang 

geworfen, wie das Leben auch weitergehen könnte, aber du 

kannst dich jederzeit auch dagegen entscheiden.

Wenn du allerdings spürst, dass du in dieses neue Leben 

weiter eintauchen willst, dann lass uns in diesem letzten Kapi-

tel gemeinsam erforschen, wie das Leben sich entfalten kann, 

wenn du aus dieser neuen inneren Bewusstheit, Klarheit und 

Anbindung heraus mitten hineinsteigst. Es geht darum, immer 

tiefer zu verstehen, wie sich ein Leben anfühlt und entwickelt, 

das zunehmend aus deiner inneren Ordnung heraus entsteht. Wir 

befassen uns mit Meisterschaft, die nichts anderes bedeutet, als 

immer mehr du selbst zu werden, mitten im unvollkommenen, 

echten Leben.
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7.1 Dein Leben sich neu sortieren lassen

In deiner jetzigen Phase kann es sich gelegentlich so anfühlen, 

als würdest du dich zwischen zwei Welten bewegen. Stell es dir 

so vor, dass jede Übergangsphase erneut alle drei Phasen in 

sich trägt. Wundere dich also nicht, dass du dich erneut in einer 

Zwischenzeit befindest. Doch es ist diesmal die Zwischenzeit 

des Neuanfangs.

Wenn sich nun dein Leben neu sortiert, fühlst du dich ver-

mutlich ohne deine alten Orientierungspunkte immer wieder 

nackt und ungeschützt. Wie bei einem Hummer, der seinen 

Panzer abwirft, mag es sein, dass das mit Zeiten des Rückzugs 

verbunden ist. Womöglich wartest du ab, bis sich eine neue 

Haut gebildet hat, mit der du dich sicher fühlst, wieder zurück 

ins Getümmel zu gehen.

Wir hatten deinen inneren Umwandlungsprozess ja bereits 

mit dem Verwandlungsprozess eines Schmetterlings verglichen. 

Auch dieser braucht ein wenig, bis er seine Flügel ausbreitet, 

die noch ein bisschen verklebt sind von der Transformation. 

Ich möchte dir nicht verschweigen, dass dieser Prozess auch 

gelegentlich schmerzhaft sein kann. Doch eins kann ich dir ver-

sichern: dass das Selbst, das nun seinen Weg nach außen findet, 

echter und wahrhaftiger du selbst bist, als das, was vorher war.

Im Verlauf der vorherigen Kapitel hat sich dein innerer Kom-

pass nach und nach neu justiert und ausgerichtet. Nun beginnt 

sich diese Ausrichtung auch im Außen zu zeigen. Es kann sein, 

dass sich Prioritäten verschieben, ohne dass du sie aktiv so 

gewählt hast. Das liegt daran, dass du jetzt innerlich weißt, 

was für dich bedeutsam und wesentlich ist. Genauso weißt du 

besser, was du loslassen kannst, weil du es nicht vermissen 

wirst, weil es ja zu deiner überlebten Identität gehört. Damit 
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entsteht in dir und auch spürbar um dich herum eine neue Form 

von Eindeutigkeit.

Was früher wichtig erschien, wirkt plötzlich optional. Und 

was sich früher zu unsicher oder zu groß angefühlt hat, bei-

spielsweise ein größeres privates Projekt oder eine Business-

Skalierung, könntest du in neuer Gelassenheit zumindest erst 

einmal weiterdenken. Womöglich willst du es nun nicht mehr 

sofort kategorisch zur Seite schieben. 

Diese innere Veränderung, die sich in dir vollzogen hat, lässt 

sich nicht einfach wieder zurückdrehen. Ich hoffe, du kannst es 

staunend genießen, dass sich bereits jetzt einiges grundsätzlich 

verändert hat, in deinem Blick auf dich selbst, auf dein Leben 

und auf das, was für dich stimmig ist. Und auch wenn dich das 

zwischendurch verunsichern wird, liegt darin nichts Bedrohli-

ches. Du hast diesen Weg nicht zufällig betreten, du hast dich 

ja nach ihm gesehnt und ihn damit letztlich gewählt. Deshalb 

darfst du dich dieser Veränderung anvertrauen.

Loslassen, was innerlich wegfällt

Was in dieser Phase entsteht, ist nicht einfach eine 2.0-Version 

deiner alten Identität. Es ist ein neues Selbst, das aus dieser 

tieferen Verbindung mit dir selbst kommt. Je weniger du ver-

suchst, diesen Prozess zu kontrollieren oder zu beschleunigen, 

desto deutlicher wird sich zeigen, was wirklich in deinem Leben 

entstehen will.

Ich lade dich ein, gelassen zuzuschauen, wie sich alte Dinge 

lösen, die nicht länger zu dir passen, ohne dass du sie aktiv 

beendest. Vielleicht schmeckt eine lieb gewordene Gewohnheit, 

wie die Zigarette nach dem Frühstück plötzlich falsch. Oder es 

gelingt dir, Beziehungen, die seit einer Weile schon vor sich 

hingedümpelt haben, mit freundlicher Bestimmtheit im Guten 
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zu beenden. Nahestehende Menschen, mit denen du bestimmte 

Kämpfe ausgefochten hast, merken, dass sie bei dir mit den 

alten Dynamiken ins Leere laufen.

Früher hast du viel Kraft darauf verwendet, alte Muster zu 

verändern und sie zum Beispiel durch neue Gedanken, Affirma-

tionen oder Mantren zu ersetzen. Doch auch darin lag oft noch 

ein inneres Ringen – und damit ungewollt ein Kampf gegen 

Teile von dir selbst. Wenn du nun aufhörst, gegen das Leben zu 

kämpfen, hörst du auch auf, gegen dich selbst und dein So-Sein 

zu kämpfen. Und gleichzeitig merkst du bei manchen Überzeu-

gungen oder auch bei materiellen Dingen: Ich will das nicht 

mehr festhalten, weil es einfach nicht mehr zu mir passt, so wie 

ich mich jetzt auf einer tieferen Ebene wahrnehmen kann. In 

diesem Moment beginnt sich vermeintlich schwierig zu Lösen-

des von allein zu lösen. Auch das kann erst einmal schmerzhaft 

sein, weil du, bildlich gesprochen, alte „Heimathäfen“ verlierst.

Als ich meinen Beamtenjob als Berufsschullehrerin gekün-

digt habe, um mich voll meinem freiberuflichen Weg widmen 

zu können, war das Schmerzhafteste der Verlust meiner Kol-

leg:innen und eines alten Identitäts-Heimathafens, mit dem ich 

mich so viele Jahre tief verbunden gefühlt hatte: der Druck- 

und Medienindustrie, in der ich ja ebenfalls einen guten Exper-

tenstatus aufgebaut hatte. Als gelernte Schriftsetzerin durfte 

ich noch erleben, dass die alten Hasen der Branche sehr feine, 

umfassend gebildete Menschen waren, die sich in den Dienst 

des Wissens gestellt haben und unermüdlich Druckprodukte und 

Bücher auf kleinteiligste und sorgfältigste Weise erstellt haben. 

Noch jetzt, während ich an diese alte Welt denke, kommen mir 

die Tränen. Natürlich habe ich immer wieder Kontakt gehalten 

mit Menschen aus dieser Zeit und halte innerlich in der Buch-

gestaltung immer noch Kontakt mit alten Kompetenzen, aber es 
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ist nicht mehr das Gleiche. Gleichzeitig bin ich dankbar für alles, 

was ich in dieser eigenen Welt erleben durfte und weiß doch, 

dass mich die nächste Welt stärker gerufen hat.

Im Hier und Jetzt Ja sagen

Nostalgie entsteht übrigens nur dann, wenn wir uns mit dem 

Vergangenen befassen, und das hat natürlich immer mal seine 

Zeit, so wie es mich gerade eben auch erwischt hat. Wenn du 

allerdings überprüfen willst, ob du wirklich bereit bist, weiterzu-

ziehen, dann geht das nur im Hier und Jetzt. Vielleicht bemerkst 

du auch, dass du im Hier und Jetzt sehr genau wahrnehmen 

kannst, wo sich dein heutiges Biotop befindet und wo deine 

heutigen Verantwortlichkeiten liegen, die sich ja aus deinem 

goldenen Faden und deiner „Zone of Genius“ ergeben.

Darüber hinaus bist du nun in der Lage, immer längere 

Zeiten im Gewahrsein-Bewusstsein zu verbringen. So kommen 

deine inneren Sorgen-Karusselle zum Stillstand, weil du dich 

nicht mehr grundsätzlich für alles zuständig fühlst. Wenn du 

mehr in der Reaktion auf die aktuellen Situationen bist, die dir 

begegnen, dann spürst du dort immer besser, ob du gerufen bist, 

genau dort etwas zu tun.

Das alte Gebet des Bischofs, Ordensgründers und Kirchenleh-

rers Franz von Sales fasst diese Haltung wunderbar zusammen: 

„Meine Vergangenheit kümmert mich nicht mehr, sie gehört 

dem göttlichen Erbarmen. Meine Zukunft kümmert mich 

noch nicht, sie gehört der göttlichen Vorsehung.  

Was mich kümmert und fordert, ist das Heute.  

Das aber gehört der Gnade Gottes und der Hingabe  

meines guten Willens.“  

Franz von Sales
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Diese innere Haltung wird „abschiedlich leben“ genannt. Ein 

abschiedliches Leben meint nicht, sich vom Leben zurück

zuziehen, sondern bewusster in ihm anwesend zu sein. Im mön-

chischen Kontext gehört dieses Wissen seit jeher zur geistlichen 

Übungspraxis. Alles ist geliehen, nichts bleibt in der Form, in 

der wir es festhalten möchten. Der Rhythmus des Tages, das 

Schweigen, das Gebet und die Wiederholung einfacher Tätigkei-

ten erinnern im monastischen Leben daran, dass jeder Augen-

blick ein Übergang ist. Wer so lebt, übt sich nicht in Weltflucht, 

sondern in Hingabe. Er lernt, Menschen, Dinge, Rollen und auch 

das eigene Selbstbild nicht krampfhaft zu besitzen, sondern all 

das dankbar zu empfangen und wieder freizugeben. Abschied-

lichkeit wird dann zu einer stillen Form von Freiheit: Ich bin 

hier, ganz hier, aber ich weiß, dass ich nichts festhalten kann 

und schon gar nicht muss.

Im Verlauf dieses Buches hast du deine Vergangenheit liebe-

voll integriert. Du hast gesehen, dass sich in einem sinnorien-

tierten Leben deine Zukunft von Moment zu Moment dadurch 

entfaltet, dass du dem Leben antworten darfst, an deinem 

Platz, mit deinen Gaben, die du mitbringst. Für diese Ausrich-

tung hast du mit deinem goldenen Faden einen ersten Kompass 

gefunden, wo und auf welche Art und Weise du wirken kannst. 

Alles Weitere wird sich dann in den konkreten Fragen ergeben, 

die das Leben an dich stellt.

Das Einzige, wozu du aufgerufen bist, ist, dich dem Leben 

willentlich hinzugeben. Also deine Willenskraft ab sofort dafür 

einzusetzen, Ja zu sagen zu dem Leben, das sich mit und vor dir 

entfaltet, statt deine Willenskraft dafür einzusetzen, gegen das 

Leben zu kämpfen, indem du versuchst, dir die Umstände nach 

deinem Willen zurechtzubiegen.
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Deine Wurzeln stärken und deine Flügel nutzen

Wenn du nun mit deinem goldenen Faden eine Idee bekom-

men hast von deinem persönlichen Sinn, dann kann dieser dir 

zugleich ein innerer Anker und ein innerer Kompass sein. Einer-

seits gibt er dir Halt, wenn es unruhig wird im Außen oder auch 

in dir drinnen, und andererseits weist er dir die Richtung, in die 

hinein du dich weiter ausdehnen darfst.

Vielleicht fragst du dich, ob diese doppelte Dynamik über-

haupt möglich ist. Ob wir gleichzeitig verwurzelt und frei sein 

können. Und doch scheint genau das die tiefere Natur unseres 

Menschseins zu sein, dass wir zwischen Himmel und Erde auf-

gespannt sind. Wie der vitruvianische Mensch der Renaissance 

steht der Mensch nicht zufällig in diesem Spannungsfeld. Er ist 

verwurzelt in der Welt und gleichzeitig richtet er sich hin zu 

einer Instanz, die über ihn hinausweist. In dieser Haltung wird 

sichtbar, dass Getragen sein und Gerufen sein keine Gegensätze 

sind, sondern zwei Bewegungen desselben Lebens.

Deine Wurzeln geben dir die Erfahrung von Zugehörigkeit. Sie 

verbinden dich mit dir selbst, mit deiner Geschichte, mit dem, 

was dich geprägt hat und was in dir gewachsen ist. Sie sorgen 

dafür, dass du nicht bei jeder Bewegung den Boden verlierst.
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Mit deinen Flügeln hingegen eröffnest du dir den Raum für 

das, was noch nicht gelebt ist. Sie laden dich ein, über das 

Bekannte hinauszufliegen, dich auszudehnen, neue Möglichkei-

ten zu erkunden. Du kannst dich auch entscheiden, das nicht zu 

tun. Diese Freiheit der Wahl hast du immer. Dennoch wird dich 

auch dann immer wieder etwas rufen und bei dir anklopfen, das 

sich noch in dir entwickeln will.

Mit diesem inneren Anker bist du nicht länger darauf ange-

wiesen, dass du deinen Halt im Außen findest, sei es durch 

äußere Autoritäten oder andere Menschen wie Partner und ein 

Freundesnetz, das dich regelmäßig gestützt hat. Gleichzeitig 

brauchst du auch nicht länger auf die Erlaubnis zu warten, 

die dir irgendjemand außerhalb deiner selbst erteilt, um dein 

Potenzial immer weiter zu entwickeln. Deine Wurzeln und Flügel 

sind nun in dir selbst verankert.

Du kannst dich selbst halten und du kannst dich 

 entfalten und fliegen lernen.

Du kannst dich jetzt auf das Eigentliche konzentrieren. Die Ener-

gie, die früher ins Vergleichen, Anpassen oder in deine Selbst-

zweifel geflossen ist, steht dir nun frei zur Verfügung. Mitten in 

aller Unklarheit und Zerrissenheit der Welt entsteht in dir und 

immer wieder auch um dich herum ein Raum, in den das, was da 

sein will, hineinkommen kann.

7.2 In die innere Ordnung zurückfinden

Wenn sich dein Leben neu sortiert, entsteht leicht der Eindruck, 

dass du diese Ordnung, wie du es bisher gewohnt warst, machen 

müsstest, sei es durch bessere Entscheidungen, klarere Ziele 

oder durch mehr Disziplin. Doch je tiefer du in den Kontakt mit 
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dir selbst kommst, desto deutlicher wird: Die neue Ordnung ist 

sowieso schon da. Du darfst dich jetzt nur willentlich wieder 

hineinbegeben. Leider ist der Normalzustand der meisten Men-

schen, dass sie sich von dieser inneren Ordnung getrennt haben.

Christina Kessler beschreibt diese innere Ordnung als etwas, 

das nicht gemacht werden muss, sondern das sich zeigt, wenn wir 

aufhören, gegen uns selbst zu arbeiten. Sie geht davon aus, dass 

jeder Mensch eine eigene, stimmige Form von Ordnung in sich 

trägt, eine Art inneres Gefüge, das schon immer in uns angelegt 

war, weil sie auch schon immer in der Welt angelegt ist und wir ja 

Teil dieser Welt sind, auch wenn wir das so oft vergessen.

In der modernen Systemtheorie und Biologie gibt es dafür 

den Begriff der Autopoiesis. Das ist die Idee, dass lebende Syste-

me sich selbst hervorbringen und organisieren, so wie beispiels-

weise im Ökosystem des Waldes.

Das bedeutet: Ordnung entsteht nicht durch äußere Steue-

rung, sondern aus dem System selbst heraus. Auch dein Leben 

trägt diese Fähigkeit zur Selbstorganisation in sich. Wir Men-

schen haben nur verlernt, uns darauf zu verlassen und übersteu-

ern permanent.

Diese Idee taucht in ganz unterschiedlichen Zusammenhän-

gen immer wieder auf, von der Psychologie bis zu alten Weis-

heitstraditionen. Immer geht es um dasselbe: dass in uns eine 

Form von Intelligenz wirkt, die größer ist als unser planender 

Verstand und zu der wir in Bezug treten dürfen.

Ordnung entsteht nicht durch mehr Tun, sondern durch 

weniger Widerstand.

Überträgst du diesen Gedanken auf dein Leben, wird klar, dass wir 

unser Leben eigentlich nicht in Ordnung bringen müssen. Viel-

mehr beginnt sich Ordnung zu zeigen, wenn du aufhörst, dich von 
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äußeren Erwartungen oder innerem Druck leiten zu lassen, und 

stattdessen wahrnimmst, was in dir wirklich stimmig ist.

Verlernen, alles selbst ordnen zu müssen

Und genau hier beginnt ein größerer innerer Schritt, vor dem, 

wie ich glaube, viele von uns zurückschrecken.

Über so viele Jahre haben wir im Kontext der Persönlich-

keitsentwicklung, in therapeutischen Ansätzen und in unserer 

gesamten Leistungskultur gelernt, dass es unsere Aufgabe ist, 

uns selbst und unser Leben in Ordnung zu bringen. Wir haben 

also gelernt, Muster zu erkennen, sie zu verändern, uns zu opti-

mieren, bewusster zu entscheiden und unser Handeln so zu 

planen, dass wir ein besseres, ein erfüllteres Leben haben. Und 

all das hatte seinen Wert. Es hat uns wach gemacht, handlungs-

fähig und wir konnten dadurch jede Menge lernen im Umgang 

mit uns selbst.

Doch an der Schwelle, an der du jetzt stehst, beginnt sich 

dieses Paradigma zu verändern. Der Versuch, dein Leben weiter-

hin primär über Kontrolle, Verbesserung und bewusste Steue-

rung zu ordnen, wird plötzlich selbst zu dem, was dich von der 

tieferen Ordnung trennt.

Das wirklich Herausfordernde daran ist: Du lässt nicht nur 

Strategien los, sondern damit auch ein Stück Identität, in das 

viel Arbeit hineingeflossen ist. Erst mal ist es vermutlich unge-

wohnt bis schmerzhaft, wenn die Vorstellung, dass du diejenige 

bist, die alles im Griff haben muss, die für Ordnung sorgt, die 

ihr Leben proaktiv richtig gestaltet, plötzlich ausgedient haben 

soll. Dieses Loslassen fühlt sich zunächst nicht nach Freiheit an, 

sondern oft nach Kontrollverlust. Doch lass uns weiterschauen 

und genau an diesem Punkt die Reife und das Besondere dieser 

nächsten Lebensphase verstehen lernen.
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Du beginnst zu lernen, dass nicht alles, was sich ungeordnet 

anfühlt, tatsächlich Unordnung ist. Auch bisher gab es schon 

Momente und ganze Phasen in deinem Leben, in denen sich 

etwas neu sortiert hat, ohne dass du eingreifen musstest. Nun 

wird noch deutlicher, dass dein Beitrag nicht darin besteht, 

sofort Veränderungsstrategien zu basteln und neue Strukturen 

herzustellen, sondern darin, wahrzunehmen, was sich zeigt, und 

dich darauf einzulassen.

Innere Ordnung sieht oft erst mal gar nicht perfekt aus. In 

ihr wird dir auch nicht jederzeit und schnell alles klar sein. Doch 

du kannst sie als Stimmigkeit spüren, die sich im Erleben zeigt, 

beispielsweise in der Art, wie sich Entscheidungen anfühlen, in 

der Weise, wie sich dein Leben gut zusammenfügt, und in dem 

Vertrauen, dass nicht alles von dir gemacht werden muss.

Je mehr du versuchst, dein Leben von außen zu ordnen, 

desto komplexer wird es. Und je mehr du der inneren Ordnung 

vertraust, desto einfacher beginnt es zu werden, nicht, weil 

weniger geschieht, sondern weil das, was geschieht, besser 

zusammenpasst.

Menschen erleben in dem Moment, in dem sie beginnen, aus 

ihrer inneren Ausrichtung heraus zu leben, oft eine veränderte 

Form von Synchronizität. Da tauchen Möglichkeiten auf, Begeg-

nungen ergeben sich und Dinge fügen sich. Wir hatten ja bereits 

gesehen, dass das keine Zufälle im klassischen Sinne sind, son-

dern als Folge einer klareren inneren Haltung entstehen.

Mit einem inneren „Ja, und …“ weitergehen

In meinen Zwanzigern habe ich zum ersten Mal Improvisations-

theater gespielt. Ich war mehr mit Lachen beschäftigt, als dass 

ich da besonders „performed“ habe. Doch eine Kernhaltung habe 

ich daraus für mein Leben mitgenommen: Ja, und …
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Das Leben macht dir ständig Angebote, sei es durch Men-

schen, durch Situationen, durch kleine, unscheinbare Momente. 

Und anstatt sofort zu bewerten oder dich innerlich zurückzu-

ziehen, kannst du nun in aller Ruhe beginnen, diese Angebo-

te wahrzunehmen und aufzunehmen. Du wirst nicht immer mit 

allem einverstanden sein, was sich da zeigt. Und dennoch 

kannst du in Beziehung bleiben, neugierig im Sinne von: Aha, 

was ist das? Das ist ja interessant.

Dazu gehört, dass du Schritte in die Unsicherheit gehst, 

ohne das ganze Bild zu kennen, und dich von dort aus weiter-

führen lässt. Wenn wir diese Haltung jeden Tag von Neuem ein-

üben, werden wir präsenter für uns selbst und für andere. Wir 

wagen uns immer mehr aus unserer Deckung und treten in Kon-

takt mit dem, was um uns herum ist. Und genau daraus entsteht 

oft etwas, das wir so nicht geplant haben, das aber stimmiger 

ist als alles, was wir uns vorher hätten ausdenken können.

Das Leben ist Improvisation, hier sind die Regeln aus dem 

Improtheater

Download (PDF) von der Bonusseite (ohne Anmeldung)
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7.3 Entscheidungen aus neuer Klarheit

Unsere Entscheidungen fühlen sich anders an, wenn sie nicht 

mehr aus Mangel, Druck oder Kompensation entstehen. Du 

bemerkst, dass du nicht mehr bei jeder Möglichkeit sofort prüfen 

musst, ob du sie nutzen solltest. Nicht jede offene Tür ist deine 

Tür, nicht jede Einladung ist ein Ruf, und nicht jede Chance 

gehört automatisch in dein Leben.

Das ist eine große Entlastung. Denn lange hast du vielleicht 

entschieden, weil du dachtest, etwas nicht verpassen zu dürfen, 

weil du dich absichern wolltest oder weil eine äußere Möglich-

keit so gut klang, dass du ihr kaum widerstehen konntest. Jetzt 

entsteht mehr Raum zwischen dem, was dir begegnet, und dem, 

was du daraus machst.

Diese Klarheit mag sich neu und manchmal auch überra-

schend anders anfühlen. Vielmehr spürst du, dass manche Dinge 

nicht mehr die gleiche Zugkraft haben, während andere plötzlich 

ruhig und eindeutig vor dir stehen. Dein Ja wird ruhiger, weil 

du nicht mehr als Erste Ich rufen musst. Dein Nein wird freund-

licher, weil du weißt, dass du dir und anderen nichts Gutes tust, 

wenn du dich zu etwas überreden lässt, das dir nicht entspricht. 

Und manches erledigt sich von selbst, weil du es innerlich nicht 

mehr nährst.

Vom Reagieren zum Antworten kommen

In dieser Phase verändert sich das Verhältnis zu deinen Mög-

lichkeiten. Früher hatte jede schillernde Idee, jedes spannende 

Angebot, jede Empfehlung von außen das Potenzial, eine innere 

Bewegung oder gar einen inneren Aufruhr in dir auszulösen. Oft 

bist du dann innerlich sofort losgelaufen, hast überlegt, geplant, 

verglichen und dich gefragt, ob das jetzt der nächste richtige 
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Schritt für dich sein könnte, gerade wenn du wie ich bestimmte 

Eigenschaften einer sogenannten Scanner-Persönlichkeit hast. 

Das sind sehr vielseitige Menschen, die sich voller Begeisterung 

in Neues stürzen. Allerdings fällt deren Begeisterung, wenn sie 

genug für sich darin gelernt haben, auch sehr schnell wieder in 

sich zusammen, ähnlich wie ein Feuer, bei dem kein Holz mehr 

nachgelegt wird.

Inzwischen bemerkst du schneller, ob etwas wirklich mit dir 

verbunden ist. Du reagierst nicht mehr nur auf Reize, sondern 

beginnst, aus einem tieferen Kontakt mit dir heraus zu antwor-

ten. Das ist kein Rückzug aus dem Leben, sondern eine feinere 

Form von Teilnahme.

Christina Kessler beschreibt diese unterscheidende Weisheit 

als die Fähigkeit, den persönlichen Willen immer wieder mit 

dem größeren Ganzen in Einklang zu bringen. Genau darum geht 

es hier. Du entscheidest nicht mehr nur danach, was du willst, 

was nützlich wäre oder was vernünftig klingt, sondern danach, 

ob etwas in dir und im Leben gerade zusammenklingt.

Das braucht Übung, weil diese Art von Entscheidung weni-

ger beweisbar auf Fakten beruht. Du kannst sie selten logisch 

begründen. Doch du spürst, dass sie eine andere Qualität hat. 

Sie ist ruhiger, fühlt sich für dich wahrhaftiger an und ist weni-

ger abhängig von äußerer Zustimmung.

Deiner Grundmelodie treu bleiben

In meinem Buch „Sinn des Lebens“ habe ich sehr ausführlich 

mein Dreiklang-Modell des Sinns vorgestellt, wie es sich über die 

vergangenen Jahre in meiner Arbeit entwickelt hat. Ich stelle es 

dir jetzt im letzten Kapitel vor, weil wir ja in den Kapiteln davor 

dein Verständnis dafür Schritt für Schritt vorbereitet haben.
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Abb. 3 Dreiklang Modell des Sinns

Das Dreiklang Modell hilft dir, deine Sinnsuche nicht als lose Samm-

lung schöner Gedanken zu verstehen, sondern als einen inneren 

Zusammenhang, der Schritt für Schritt Form annimmt. Es beginnt 

mit deiner Essenz, also mit dem, was dich im Innersten ausmacht. 

Diese Essenz ist wie der Klangraum deines Lebens. Sie ist noch 

keine Aufgabe und kein Projekt, sondern der Urgrund, aus dem 

alles Weitere entsteht. Erst wenn du diesen Raum in dir betrittst, 

kannst du spüren, welche Art von Leben wirklich zu dir passt.

Aus dieser Essenz heraus zeigt sich dein Purpose. Hier wird 

dein Sein zur natürlichen Gabe. Weil du so bist, wie du bist, 

wirkst du auf eine bestimmte Weise in der Welt. Du hast eine 

Rolle, eine Blickrichtung, eine besondere Empfänglichkeit und 

eine Form von Beitrag, die nicht künstlich ausgedacht werden 

muss. Dein Purpose beschreibt also nicht irgendeine großartige 

Mission, die du dir überstülpst, sondern das, was durch dich 

ohnehin schon in die Welt will. Er ist dein Grundton. Und wenn 

dieser Grundton klarer wird, erkennst du oft rückblickend, dass 

er schon immer mitgeklungen hat, auch dort, wo du ihn noch 

gar nicht benennen konntest.
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Aus dem Purpose entsteht schließlich die Bewegung des 

Erschaffens. Hier kommen deine Vision und Mission und damit 

deine nächsten Intentionen und konkreten Projekte ins Spiel. 

Deine Vision beschreibt, worauf eine Frau wie du ihr Dasein 

ausrichten möchte, auch in ihrer besonderen Art und Weise, 

mit dem Leben umzugehen.. Das muss keine Lebensvision sein, 

sondern du kannst hier einfach deine nächste Lebensphase in 

den Blick nehmen. Deine Mission übersetzt diese Ausrichtung 

dann immer wieder neu in Handlung.

Der Dreiklang führt dich also vom Sein über das Geben ins 

Erschaffen. Wir hatten schon gesehen, dass du deine ganz 

eigene Form von Kreativität und Schöpferkraft hast. Nicht jeder 

Mensch muss auf allen Ebenen gleich stark wirken. Manche Men-

schen berühren die Welt vor allem durch ihr Sein, andere durch 

ihr natürliches Geben in Beziehungen, wieder andere durch 

sichtbare Projekte. Entscheidend ist nicht die Größe der äuße-

ren Form, sondern die Stimmigkeit deines Sinnakkords.

Ich werde oft gefragt, wie stabil diese verschiedenen Ebenen 

sind. Meiner Auffassung nach verändert sich dein Purpose kaum, 

auch wenn du ihn im Laufe der Jahre immer feiner verstehen 

wirst. Deine Visionen und Missionen hingegen werden sich 

immer wieder wandeln, beispielsweise indem du deinen Purpose 

in neuen Projekten, neuen Kontexten oder auch bei neuen Ziel-

gruppen anwendest.

Damit verschiebt sich auch dein Blick auf Entscheidungen. 

Du musst nicht mehr jede neue Möglichkeit so behandeln, als 

hinge das Gelingen deines ganzen Lebens davon ab.

Früher hast du dich oft über Projekte, Rollen oder Ziele defi-

niert. Wenn dann etwas nicht mehr funktioniert hat oder nicht 

länger zu dir gepasst hat, hattest du möglicherweise schnell die 

Angst, du könntest dich selbst verlieren, wenn du beispielswei-
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se ein Ziel oder eine Rolle loslassen musstest. Jetzt beginnst du 

zu merken, dass dein innerer Faden stabiler ist als die äußeren 

Formen, in denen er sichtbar wird.

Das macht Entscheidungen leichter. Du darfst Tätigkeiten, 

Projekte und Rollen loslassen, die nicht mehr in deinen Missions-

radius fallen. Du brauchst dabei auch kein schlechtes Gewissen 

zu haben. Im Gegenteil, bei vielen meiner Klient:innen fühlt es 

sich sehr erleichternd an, sich das selbst-bewusst zuzugestehen, 

dass sie nicht mehr auf dieser Hochzeit tanzen müssen. Denn 

nur dadurch gelingt es dir, deine Energie klarer dort zu bündeln, 

wo du wirksam sein kannst.
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Dein Kraft durch Klarheit bündeln

Ich verzettle mich sehr gerne. Als Scanner-Persönlichkeit springe 

ich mit großer Begeisterung in neue Ideen und Projekte hinein. 

In solchen Phasen trägt mich eine starke intrinsische Motivation, 

oft verbunden mit einer steilen, autodidaktischen Lernkurve. Alles 

andere tritt dann schnell in den Hintergrund, weil ich mich völlig 

auf das Neue konzentriere.

Wenn ich diesem Impuls ungefiltert folge, habe ich meinen 

Gewinn allerdings oft schneller erreicht, als mir lieb ist. Ich ver-

stehe dann ein Thema für die Kürze der Zeit erstaunlich tief, setze 

etwas um, bringe es in eine Form und verliere dann das Interesse. 

Früher bin ich an dieser Stelle einfach weitergezogen, ohne wirk-

lich zu würdigen, was entstanden war. Heute sehe ich das anders. 

Ich erkenne, dass all diese Ideen und Projekte Ausdruck desselben 

inneren Kerns sind, meines Genius, Wesentliches in die Welt zu 

bringen und in eine wirksame Form zu übersetzen. Der Faden 

reißt also nicht ab. Er wird weitergesponnen, auch wenn sich der 

Kontext verändert.

Gleichzeitig habe ich etwas Entscheidendes gelernt: Ich prüfe 

nun genauer, welche Ideen ich wirklich zu meiner Mission mache. 

Nicht jede Begeisterung bedeutet, dass ich auch diejenige bin, 

die sie in die Welt bringen soll. Seit ich beginne, meine „Hoch-

zeiten“ bewusster auszuwählen und sie mit meinem Kern zu ver-

binden, ist mein Leben und meine Positionierung spürbar ruhiger 

und fokussierter geworden. Viele meiner Klient:innen haben auch 

diese Multipotential-Ausprägung und leiden darunter schon ein 

Leben lang, weil ihnen ja auch von ihrem Umfeld zurückgespie-

gelt wird, dass sie vermeintlich an nichts dranbleiben können.

Wenn auch du diese Persönlichkeitsausprägung hast, kann die 

innere Ausrichtung an deinem goldenen Faden dich und dein 
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Leben in einem neuen klareren Licht erscheinen lassen: Nun 

darfst du endlich sehen, wie alles zusammenhängt. Und gleich-

zeitig wird es dich emotional enorm entlasten, weil auch du 

dann sortieren kannst, was du von den Angeboten dieser Welt, 

die besonders zahlreich auf dich einstürmen, zu dir nehmen 

darfst und wo du gelassen diese Aufgabe anderen überlassen 

kannst.

Je klarer du spürst, was zu dir gehört, desto deutlicher wird 

auch, was dich zerstreut. Viele Menschen verlieren deshalb Kraft, 

weil sie sich zu viele Optionen gleichzeitig offenhalten. Wir 

denken immer, die Dinge in der Schwebe zu halten und noch 

nicht zu entscheiden, kostet keine Energie. Aber genau dieses 

unentschlossene Verhalten bindet sehr viel Energie, da dich die 

Dinge sozusagen subkutan beschäftigen und unterirdisch in dir 

weitergären. Wenn wir Möglichkeiten weiterlaufen lassen, die 

längst nicht mehr lebendig sind, binden sie Energie, die wir an 

anderer Stelle dringend bräuchten.

Mehr Klarheit entsteht dann, wenn du weniger aus Höflich-

keit, Angst oder alter Gewohnheit handelst und mehr von dem 

wählst, was wirklich für dich bedeutsam ist. Der Filter, die Brille, 

die du anlegen kannst, ist dein goldener Faden.

Das kann im Außen völlig unspektakulär aussehen. Vielleicht 

beantwortest du eine Anfrage anders. Vielleicht sagst du nicht 

sofort Ja. Vielleicht beendest du etwas, das niemand außer dir 

als belastend wahrgenommen hat. Vielleicht nimmst du dir für 

etwas Zeit, das äußerlich nicht dringend wirkt, aber innerlich 

wesentlich ist. Diese kleinen Entscheidungen sind die Lande-

bahnen, auf denen dein Purpose beginnt, sich im Alltag konkret 

zu manifestieren.
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7.4 Deinen Sinn leben und fließen lassen

In dieser Phase verändert sich möglicherweise dein Verständ-

nis von Sinn. Ich weiß, dass das, was ich jetzt schreibe, etwas 

widersprüchlich klingt, aber lass es mich erklären. Dein Pur

pose dient dir oft übergangsweise als Orientierung. Es kann die 

Zeit kommen, da hast du gar nicht mehr das Gefühl, dass du 

ihn finden und dann sichern musst. Er beginnt sich stattdessen 

ganz natürlich in deinem Tun zu zeigen. Es ist dir nicht mehr so 

wichtig, ihn klar in einer Art Purpose-Satz benennen zu können. 

Die Funktion deines goldenen Fadens, den du so herausgehoben 

hast, ist erfüllt, so dass er sich wieder still und leise in das 

Gewebe deines Lebens einwebt. Denn er hat seinen Zweck, dich 

tiefer mit dir und einem Leben von innen heraus zu verbinden, 

erfüllt.

Du bemerkst, dass du in größeren Runden weniger ange-

passt sprichst als früher. Oder dass du in bestimmten Situatio-

nen stehen bleibst, wo du früher ausgewichen wärst. Vielleicht 

teilst du etwas, das dir wichtig ist, obwohl du nicht weißt, wie 

es ankommt.

Dein neues selbstverständliches Sinnverständnis kann dich 

erst mal irritieren, weil wir lange gelernt haben, dass Sinn etwas 

ist, das wir klar definieren, formulieren und verfolgen sollten. 

Doch je tiefer du in die Verbindung mit dir selbst kommst, desto 

deutlicher wird: Sinn ist weniger ein Konzept als eine innere 

Bewegung, bei der etwas durch dich hindurch Gestalt annimmt.

Jeder Mensch bringt ein einzigartiges Geschenk in die Welt. 

Dieses Geschenk zeigt sich nicht dadurch, dass wir es planen, 

sondern indem wir beginnen, es zu geben. Das geschieht auch 

nicht irgendwann, wenn wir bereit sind, sondern genau jetzt 

und dort, wo wir stehen.
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Besonders schön kann ich das bei meinen Klient:innen wahr-

nehmen, die ihren Purpose gefunden haben. Einige von ihnen 

beginnen dann, mit dieser inneren Ausrichtung ein Herzensbuch 

oder Expert:innenbuch von innen heraus zu schreiben. Damit 

stellen sie ihre besondere Lebenstransformation mit all den 

Lerngewinnen anderen Menschen zur Verfügung, als Spiegel oder 

Resonanzraum . Der Purpose ist oft die Initialzündung und die 

Antriebskraft hinter dem Projekt. Am Ende ist aber nicht mehr 

wichtig, wie er genau formuliert wird, denn er hat sich in großer 

Fülle und Weite gezeigt und auf die Seiten ergossen.

Wirksam sein, ohne dich ständig anzustrengen

Eine der ersten Erfahrungen auf diesem Weg ist, dass Wirksam-

keit nicht länger mit viel Anstrengung verbunden sein muss, so 

wie ich das viele Jahre dachte. Sie entsteht stattdessen eher 

dann, wenn du gerade nicht versuchst, etwas mit noch mehr 

Anstrengung zu erreichen oder mit noch mehr von demselben, 

nur mit mehr Druck.

Vielleicht kennst du Momente, in denen du einfach für andere 

da warst, ohne besondere Absicht. Das können wir eigentlich 

ständig tun: in kleinen ermutigenden Sätzen, in einer Berührung, 

wenn wir jemandem unverhofft das Geschenk echter, präsenter 

Zeit machen. Wir wissen nicht, ob diese Wirkung beim anderen 

ankommt, sie ist nicht kontrollierbar. Und gerade deshalb ist sie 

so besonders und so kraftvoll. Es ist auch besser so, wenn wir 

das nicht wissen. Sonst beobachten wir uns und die anderen zu 

stark wie von außen, quasi auf einer Metaebene, und schauen, 

ob unser Da-Sein und So-Sein etwas im anderen bewirkt. Darum 

geht es ja gerade nicht.

Menschen, die aus ihrem Kern heraus leben, hören auf, stän-

dig über sich selbst nachzudenken. Sie sind so verbunden mit 
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dem, was sie tun, dass der Fokus sich verschiebt: weg von der 

Frage „Wie wirke ich?“ hin zu „Was ist hier und wie kann ich 

darin sein?“

Reise-Segen Fluss des Lebens

Download (PDF) von der Bonusseite (ohne Anmeldung)

Loslassen, was daraus werden soll

Und schon wieder lade ich dich ein, noch mehr loszulassen. 

Dieses Mal ist es die Vorstellung, dass dein persönlicher Sinn 

in Form deines Purposes ein bestimmtes Ergebnis haben muss, 

dass er zumindest sichtbar, besser noch erfolgreich oder aner-

kannt sein sollte.

Solange du an diesem Bild festhältst, richtest du deine inne-

ren Sensoren wieder zu stark nach außen und bindest deine 

Energie an etwas, das außerhalb deiner unmittelbaren Erfah-

rung liegt. Damit beginnst du durch die Hintertür erneut, dein 

Leben und deine Wirksamkeit zu kontrollieren, zu vergleichen 

und dann natürlich schnell wieder zu zweifeln.

Wenn du deinen Sinn hingegen als Ausdruck verstehst, ver-

schiebt sich dein Fokus weg von dem, was daraus wird, hin zu 

dem, wie du dich einbringst.
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Nicht mehr jedes Ergebnis kontrollieren wollen

2025 spürte ich einen starken inneren Ruf, der aber auch mit 

einem Druck verbunden war. Je deutlicher ich in meiner Arbeit 

gesehen habe, wie tief Menschen sich verändern können, wenn 

sie ihren inneren Kern erkennen, ihren Purpose leben und ihrer 

„Zone of Genius“ folgen, desto stärker wurde mein Wunsch, diese 

Prozesse mehr Menschen zugänglich zu machen.

So entstand mein Jahresprogramm „Meisterkurs Genial leben“. 

Ich begann, die Essenz meiner intensiven 1:1-Begleitungen in 

Gruppenprogramme und Workshops zu übersetzen. Inhaltlich hat 

sich das für mich sehr stimmig angefühlt und doch blieb die Reso-

nanz fast vollständig aus.

Erst später habe ich verstanden, warum. Ich liebe meine tiefen, 

persönlichen Coachingprozesse. Der Wunsch nach Skalierung kam 

nicht vollständig aus meiner inneren Anbindung, sondern auch 

aus einem Gefühl von Druck. Aus der Vorstellung, dass ich mehr 

tun müsste, weil die Welt gerade so viel Orientierung, Sinn und 

innere Stabilität braucht.

Vielleicht kannst du den Unterschied spüren. Es gibt die Moti-

vation, seinen Purpose in die Welt zu geben, die aus Verbunden-

heit entsteht. Sie ist klar und gleichzeitig ruhig. Und es gibt 

auch purpose-orientierte Impulse, die aus Angst und Dringlichkeit 

kommen, die dann aber im Außen wenig fruchtbar werden.

Genau diese zweite Energie hatte sich unbemerkt in meinen 

Wunsch hineingemischt, in größerem Rahmen etwas beizutragen. 

Natürlich hat auch das Ego seinen Kopf hochgestreckt und mich 

gepusht, mit meiner Kompetenz noch sichtbarer zu werden und 

mehr Anerkennung da draußen zu finden. Beide Bewegungen 

zusammen haben keine gute Allianz gebildet.

In meiner eigentlichen Quelle liegt keine hektische Weltverbes-

serungsrolle. Dort finde ich eher die nüchterne Erinnerung daran, 



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

270

dass ich nicht alles tragen muss. Als ich in diese Entwicklung tief 

hineingespürt habe, ist in dieser Zeit in mir das Bild der Keim-

zellen entstanden.

Nicht ich muss die Welt verändern. Doch überall dort, wo Men-

schen wieder tiefer mit sich selbst in Verbindung kommen, ent-

steht etwas, das weiterwirkt, sei es in Beziehungen, Familien, 

Unternehmen und in der Art, wie sie leben und anderen begeg-

nen. Dieses Bild wurde später sogar Teil meines eigenen Purpose: 

„Ich unterstütze Menschen, ihren inneren Kern zu erkennen und 

ihn so zu leben, dass durch sie neue Keimzellen von Sinn, Frei-

heit, Liebe und Frieden in der Welt entstehen.“

Es geht darum, das, was von innen heraus als Beitragsimpuls 

in dir entsteht, vollständig zu tun, ohne es an ein persönliches 

Ergebnis zu knüpfen. Das ist eine tiefe Form von Präsenz. Du 

gibst, was du geben kannst, und lässt dann los. Ob das leichter 

wird? Ich weiß es nicht, ich übe noch. Vermutlich ist auch das ein 

Übungsweg, der uns bis ans Ende unseres Lebens begleiten wird.

7.5 Deine Schöpferkraft entfalten

Irgendwann stehst du möglicherweise nach all dem Erkennen, 

Sortieren und inneren Ankommen morgens in deiner Küche und 

merkst, dass du dich grundlos zufrieden, erfüllt und dankbar 

fühlst.

Das ist oft der Punkt, an dem du das, was du verstanden 

hast, so ganz nebenbei verkörpert hast. In vielen spirituellen 

Schulen heißt das „durchs Fleisch gezogen“. Ich mag diesen 

Ausdruck nicht, aber er hilft zu verstehen, was Verkörpern 

eigentlich meint. Es bleibt nicht länger als schöne Einsicht in 

deinem Inneren liegen, sondern es drückt sich in jeder Faser 
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deines Lebens aus. Ich wiederhole mich, doch es drückt sich in 

den Kleinigkeiten aus: Du antwortest anders, du lässt dir mehr 

Zeit, du sagst etwas ehrlicher, du hältst etwas nicht mehr fest, 

obwohl du es früher aus Pflichtgefühl, Angst oder alter Loyalität 

noch eine Weile mitgeschleppt hättest.

Neu und besonders daran ist, dass du beginnst, deinem eige-

nen Wissen zu folgen, bevor es vollständig abgesichert ist. Du 

wartest nicht mehr darauf, dass dein Verstand alles lückenlos 

legitimiert hat, sondern vertraust deinen inneren Impulsen, die 

dich mit diesem Gefühl von Stimmigkeit leiten.



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

272

Deinen Fokus freiwillig wählen

Rod Smothermon beschreibt den Prozess unseres reiferen Wer-

dens als einen Moment, in dem wir das verführerische Gefühl 

aufgeben, dass uns theoretisch alles möglich wäre. Solange 

alles möglich bleibt, müssen wir uns nicht wirklich binden. Wir 

können weiterdenken, weitersuchen, weiter abwägen und uns 

die Illusion bewahren, dass unser Potenzial unbegrenzt vor uns 

liegt.

Doch Leben entsteht nicht aus allen Möglichkeiten gleich-

zeitig. Es entsteht aus der einen Möglichkeit, der du jetzt deine 

Energie gibst. Damit verabschiedest du dich von Billionen von 

anderen Lebenslinien, die du auch beschreiten könntest.

Wenn du in dir ankommst, bewohnst du dich. Vorher hast 

du, bildlich gesprochen, so viele Jahre ein Haus besessen, warst 

aber nicht eingezogen. Stattdessen haben wir uns, sprich unsere 

Zeit, unsere Energie, unsere Aufmerksamkeit, unsere Entschei-

dungen immer wieder an die Erwartungen anderer vermietet. 

An gesellschaftliche Vorstellungen davon, wie ein Leben in der 

Lebensmitte auszusehen hat. An Pflichten, die wir einmal über-

nommen haben und die wir seitdem brav weiter erfüllen, ohne 

je zu fragen, ob wir das eigentlich noch wollen.

Das Heimkommen zu dir selbst beginnt damit, dass du auf-

hörst dich zu vermieten. Du hast es sicher schon längst gemerkt: 

Das stimmige Leben entsteht nicht dadurch, dass du dein Leben 

komplett umbaust, auch wenn sich viele das wohl von Herzen 

in der Lebensmitte wünschen. Es entsteht, wenn du Stück für 

Stück damit anfängst, dich selbst zu bewohnen. Deine eigene 

Meinung zu haben und ihr zu trauen. Oder deine eigene Zeit als 

wertvoll zu behandeln und dich selbst als den einzigen Men-

schen zu betrachten, dessen dauerhaftes Einverständnis du für 

dein Leben wirklich brauchst.
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Wenn du erstens aufgibst, dir im Leben alles offenhalten zu 

wollen, und zweitens aufhörst, dein Leben an die Vorstellun-

gen anderer zu vermieten, kannst du besser wahrnehmen, was 

jetzt wirklich dran ist: Das kann ein längst fälliges Gespräch 

sein oder ein Aufräum-Projekt. Du kannst jemandem zur Hand 

zu gehen, der gerade eine „helping hand“ braucht, oder einen 

Bereich deines Lebens wieder mehr betreten, der endlich deine 

erwachsene Aufmerksamkeit braucht.

Diesen Schritt erkennst du oft daran, dass er dich gleichzei-

tig erleichtert und ein wenig nervös macht. Er ist nicht gerade 

bequem, doch er hat eine eigene innere Schwerkraft. Damit 

zieht er dich weg von dem alten funktionierenden Ich, näher zu 

dir hin.

Jeden Tag ein wenig mehr in deiner Genius-Zone leben

Ich lade dich ein, an dieser Stelle noch einmal die Ebenen zu 

unterscheiden. Dein Purpose beschreibt die tiefere Ausrichtung 

deines Lebens, dein Warum, das sich durch alles hindurchzieht. 

Die „Zone of Genius“ hingegen zeigt sich eher auf der Ebene des 

Wie. Sie beschreibt die Art und Weise, in der du wirkst, wenn du 

ganz in deiner Kraft und in der inneren Anbindung bist.

In deiner „Zone of Genius“ tust du nicht einfach irgendetwas 

gut. Sondern du bist zutiefst verbunden mit dem, was du tust. 

So entsteht eine Qualität von Leichtigkeit, Klarheit und Tiefe, 

die andere, die das Gleiche tun, nicht erzwingen können. Genau 

hier wird dein Purpose greifbar, weil er eine Form bekommt. Er 

wird konkret erfahrbar für dich und für andere. Dein Purpose 

bleibt im Hintergrund als Orientierung, während deine „Zone of 

Genius“ ihm eine lebendige Form gibt. Dort, wo beides zusam-

menkommt, entsteht eine Wirksamkeit, die sich oft mühelo-



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

274

ser anfühlt als die Kompetenzebenen, auf denen du früher in 

deinem Leben deine Fähigkeiten ausgelebt hast.

Es hilft, den Bereich deiner Arbeit oder deines Lebens zu 

finden, der am stärksten mit deinem Purpose verbunden ist, und 

ihm täglich bewusst Zeit zu schenken. Ich mag diesen Gedanken 

sehr, weil er dem großen Begriff der Genius-Zone die Überfor-

derung nimmt. Es geht nicht darum, sofort das ganze Leben auf 

den Kopf zu stellen, sondern deinem aktuellen sinnorientierten 

Spiel-Feld jeden Tag ein wenig Raum zu geben.

Vielleicht sind es am Anfang zehn Minuten. Zehn Minuten 

für das Schreiben, das Forschen, das Entwickeln, das Gestalten, 

das Ordnen, das Sprechen, das Zuhören, das Heilen, das Vermit-

teln oder was immer zu deinem Feld gehört. Zehn Minuten klin-

gen fast lächerlich wenig, und gleichzeitig beginnt sich etwas 

zu verändern, wenn du mit dir die innere Vereinbarung triffst, 

dass du ab sofort immer mehr Zeit in deiner „Zone of Genius“ 

verbringen darfst.

Du sagst deinem Leben damit, dass deine „Zone of Genius“ 

keine Nebenrolle mehr spielt. Früher hast du geglaubt, dass das 

doch Luxus sei, diese Dinge zu tun. Oder du hast, wie wir schon 

früher gesehen haben, deine „Zone of Genius“ weggewischt. 

Womöglich war sie auch so selbstverständlich, dass du sie wie 

einen blinden Fleck gar nicht wahrnehmen konntest. Doch wenn 

du sie anerkennst, dann bekommt das, was durch dich in die 

Welt kommen will, seinen Platz. Und damit tust du nicht nur dir, 

sondern uns allen einen Gefallen.

In meiner Erfahrung unterschätzen wir diese kleinen tägli-

chen Hinwendungen enorm. Wir warten auf den nächsten freien 

Tag, basteln an perfekten Strukturen, mit denen wir uns Frei-

räume schaffen wollen, und oft warten wir auch auf die große 

Erlaubnis. Und während wir warten, vergehen Wochen und 
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Monate, in denen unser Genius höflich anklopft und sich irgend-

wann frustriert wieder zurückzieht. Es braucht gar nicht mehr 

von dir, als täglich innezuhalten und dich wieder näher an deine 

„Zone of Genius“ zu begeben.

Die feine Falle der Selbstverwirklichung erkennen

Während ich dieses Buch schreibe, merke ich, dass ich selbst 

wieder an genau der Schwelle stehe, über die ich hier schreibe. 

Das ist manchmal ziemlich unbequem, weil Bücher ja nicht nur 

aus klugen Gedanken entstehen, sondern auch aus dem Material, 

das in einem selbst gerade arbeitet.

So saß ich einmal abends um 22 Uhr noch am Computer und 

bemerkte, dass mein Kopf nicht aufhören wollte. Eigentlich war 

mein Arbeitstag längst vorbei. Eigentlich hätte ich mich aufs Sofa 

legen und lesen können. Oder ich hätte meinem Körper etwas 

Gutes tun können, wie einen Spaziergang in der lauen Sommer-

nacht. Oder ich hätte den Abend auch einfach mit meinem Partner 

genießen können. Aber innerlich hat dieser Drang in mir nicht 

aufgehört: Nur noch ein bisschen weiterdenken, noch eine Verbin-

dung herstellen. Noch eine Stelle im Manuskript verbessern, noch 

diesen einen Gedanken sichern, bevor er wieder verschwindet.

Es hat sich nicht nach schlechter Arbeit angefühlt, sondern 

auch abends um 10 Uhr habe ich mich noch lebendig gefühlt 

und es hat mir weiterhin Spaß gemacht. Aber darunter lag schon 

vermutlich einige Stunden lang eine Spur von Erschöpfung. Diese 

intensive geistige Präsenz beim Schreiben braucht ihre Pausen, die 

ich immer wieder übersehe und manchmal auch bewusst übergehe.

Denn wenn wir bestimmte Tätigkeiten hassen, merken wir meist 

irgendwann, dass etwas nicht stimmt. Wenn wir aber lieben, was 
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wir tun, wenn wir darin unsere Tiefe, unseren Genius und unse-

ren Beitrag zum Leben spüren, dann wird die Grenze viel feiner. 

Dann kann sogar das, was uns eigentlich nährt, beginnen, uns 

zu überfüttern.

Vielleicht kennst du das in deiner eigenen Form: Du liest 

ein Buch nach dem anderen, hörst Podcasts, besuchst Weiter-

bildungen, entwickelst Ideen, begleitest Menschen, schreibst, 

forschst, gestaltest … Alles daran ist wertvoll. Und doch kommst 

du irgendwann an diese innere Schwelle, an der du dich zurecht 

fragst: Warum kann ich eigentlich nicht aufhören, obwohl es 

längst genug wäre?

Zu dieser Frage tauchte irgendwann innerlich der Satz in mir auf: 

„Wenn ich etwas kann, fühle ich mich verantwortlich, es auch zu 

tun.“ Das war ein Muster, das schon früh in meinem Leben ange-

legt war. Wenn ich etwas gut konnte, war es für mich selbstver-

ständlich, es einzusetzen. Begabung fühlte sich nicht nur wie ein 

Geschenk an, sondern auch wie ein Auftrag. Dieses Verständnis 

hat mich sicher fleißig gemacht, zuverlässig und auch lernbereit, 

auf hohem Niveau. Aber hat es mir gut getan? Hat es meinem 

Purpose wirklich gedient?

Und schon war still und heimlich aus meiner „Zone of Genius“ 

nicht mehr nur ein Feld der Freude und natürlichen Wirksam-

keit geworden, sondern es hatte sich ein neuer Leistungsdruck 

einnisten können. Ein sehr edel aussehender Leistungsdruck, 

wohlgemerkt.

Das ist die feine Falle der Selbstverwirklichung, auf die ich dich 

hier abschließend noch hinweisen möchte: Wir steigen aus der 

alten Selbstoptimierung aus und landen unbemerkt in ihrer rei-

feren, besser gekleideten Schwester. Nun wollen wir nicht mehr 
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einfach erfolgreich, schlank, produktiv oder anerkannt sein. 

Jetzt wollen wir unseren Purpose leben, unsere Schöpferkraft 

verkörpern, unseren Genius ausdrücken und dem Leben unseren 

einzigartigen Beitrag schenken.

Das ist nicht falsch. Im Gegenteil. Es ist zutiefst menschlich 

und wunderschön.

Und doch habe ich dir meine Geschichte an dieser Stelle 

erzählt, um zu zeigen, dass auch die sinnorientierte Arbeit oder 

dein Wirken in der Welt sich wieder in einen inneren Auftrag 

verwandeln kann, der dich antreibt, statt dich freier zu machen.

7.6 Sinnvoll leben ohne Umsetzungsstress

Hast du dich schon einmal dabei ertappt, dass du dich sogar 

beim Meditieren, Journaling, Manifestieren oder Purpose-Finden 

innerlich angestrengt hast? Dass du nicht wirklich mit dir ver-

bunden warst, sondern bereits auf das Ergebnis geschielt hast: 

auf den Durchbruch, auf die guten Gefühle, die ja hoffentlich mit 

der Erleuchtung verbunden sind, auf die nächste innere Stufe.

Ich möchte dir gründlich den „Purpose-Stress“ nehmen. Dein 

Purpose entfernt sich von dir, wenn du dich innerlich behan-

delst wie ein Projekt, das endlich fertig werden muss. In meinem 

eigenen Prozess wurde mir klar, dass ich nicht weniger schöpfe-

risch leben möchte. Ich will nicht meine Tiefe verlieren, nicht 

meine Begeisterung dämpfen und schon gar nicht so tun, als 

wäre mir Wirksamkeit plötzlich egal. Das wäre nicht wahr. Doch 

ich möchte nicht länger aus einem inneren Hochdruck heraus 

schöpferisch sein.

Ich möchte arbeiten und schreiben, weil etwas durch mich 

Gestalt sucht. Nicht weil ich beweisen muss, dass ich meiner 

Begabung gerecht werde. Das hört sich wie ein spitzfindiger 
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Unterschied in der Formulierung an, aber es macht einen großen 

Unterschied im Prozess der Verkörperung.

Die eine Ausrichtung führt mich in die Enge und lässt mich 

abends weiterarbeiten, obwohl mein inneres Tagesmaß längst 

erreicht ist. Sie lässt mich geistige Nahrung aufnehmen wie 

jemand, der kein Sättigungsgefühl mehr hat. Sie macht aus dem 

Leben eine lange Tafel voller Möglichkeiten, an der ich mich 

überesse, weil alles so interessant aussieht.

Die andere Ausrichtung schafft mehr Raum. Sie fragt: Was ist 

jetzt wirklich dran? Was braucht mein Körper? Was sagt meine 

Intuition? Was möchte heute durch mich entstehen? Und was 

darf auch liegen bleiben, ohne dass ich mich dafür rechtfertigen 

muss?

Das ist, glaube ich, eine reife Form von Selbstverwirk lichung, 

von Individuation: nicht mehr alles auszuschöpfen, was möglich 

wäre, sondern dem zu folgen, was stimmig ist.

Deinen Genius nicht permanent ausschöpfen müssen

Ich gewöhne mich immer noch an diesen Satz. Ein Teil von mir 

protestiert sofort dagegen: Aber wenn da so viel angelegt ist, 

wenn da so viele Ideen, Fähigkeiten, Zusammenhänge und Mög-

lichkeiten sind, dann wäre es doch schade, sie nicht zu nutzen. 

Ist es nicht fast undankbar, etwas liegen zu lassen, was man 

doch in die Welt bringen könnte?

Vielleicht hast du auch schon Bekanntschaft mit diesem 

inneren Anteil machen dürfen. Er klingt oft sehr hingebungs-

voll, ziemlich spirituell sogar. Er spricht von Berufung, Ver-

antwortung, von deinem Beitrag und davon, dass du dringend 

gebraucht wirst im großen Ganzen. Und natürlich hat er nicht 

ganz Unrecht. Allein das Wort „dringend“ kann dich dann stut-

zig machen.
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Ich vergegenwärtige mir dann immer: Hier bin ich ein Wind-

hauch im großen Tanz der Ewigkeit, mit einer Lebensspanne, die 

mit einem Fingerschnips vorbei ist. Auch mein Tun ist aus dieser 

Perspektive heraus nicht so wichtig, wie ich immer denke.

Könnte sein, du gehörst auch zu denen, die wirbeln und 

wirken und damit vielleicht auch erfolgreich sichtbar werden. 

Doch hüte dich davor, deinen inneren Genius mit einer Art 

Lebensauftrag auf Hochleistungsniveau zu verwechseln. Als 

müssten wir am Ende unseres Lebens nachweisen, dass wir jede 

Fähigkeit, jede Gabe, jede Idee und jedes Talent möglichst effi-

zient eingesetzt haben.

Welch anstrengendes Missverständnis.

Der Kreislauf der Brillanz pflegen

Dein Wirken im Genius ist kein Akkordarbeitsplatz. Er ist auch 

keine dauerhafte Gipfelerfahrung. Er ist eher ein Feld, das wir 

betreten, verlassen, wieder betreten und vertiefen. Manchmal 

arbeiten wir darin hochkonzentriert. Manchmal ruhen wir uns 

davon aus. Manchmal fließt alles, und manchmal müssen wir 

warten, bis die Seele nachgekommen ist.

Arjuna Ardagh beschreibt in seinem Buch „Radikal gelebte 

Meisterschaft“ Brillanz als einen Kreislauf, der sich wie eine 

Uhr lesen lässt. Um 0 Uhr beginnt alles in der Stille, Weite und 

Leere: Da gibt es keinen Schöpfungsdruck, kein Ich-Gefühl, 

keine Absicht, etwas Bestimmtes leisten zu müssen. Aus diesem 

offenen Raum entsteht bei 3 Uhr der kreative Flow. Die Ener-

gie steigt, Freude, Farbe, Lebendigkeit und Vorstellungskraft 

kommen und spielen gemeinsam, aber noch immer bleibt es 

mühelos. Es ist die Phase, in der ein Impuls wie ein leises Kit-

zeln auftaucht. Die Kunst besteht darin, ihn nicht zu früh zu 
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packen, sondern zu warten, bis er stark genug ist, um von selbst 

Ausdruck zu finden.

Abb 4. Kreislauf der Brillanz (eigene Darstellung)

Bei 6 Uhr wird gehandelt. Jetzt braucht es gute Strukturen, 

du übernimmst Verantwortung für ein Ergebnis, dein Ich trifft 

klare Entscheidungen und setzt die Dinge um. Hier nimmt der 

schöpferische Impuls konkrete Gestalt an. Wer jedoch zu lange 

in dieser Phase bleibt, landet leicht in Stress, Erschöpfung oder 

gar im Burn-out. Darum führt der Kreislauf weiter zu 9 Uhr: Hier 

geht es um Innehalten, Nachspüren, Loslassen und vor allem 

darum, sich zu erholen. Hier darf alles sein: Zweifel, Müdig-

keit oder Bedauern, dass du etwas noch nicht nach deinen Vor-

stellungen verwirklicht hast. Hier lassen wir die Anhaftung an 

Ergebnisse los und sinken wieder zurück in Vertrauen, Entspan-

nung und schließlich in die stille Weite von 12 Uhr.

So wird Brillanz nicht zu dauernder Hochleistung, sondern zu 

einem lebendigen Rhythmus aus Empfangen, Fließen, Umsetzen 

und Loslassen. Damit erinnert uns dieser Zyklus daran, dass auch 

wir produktiven Menschlein den natürlichen Rhythmen unter

liegen. Wenn du versuchst, nur in der Phase des kreativen Flows 
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oder des Handelns zu bleiben, wird auch dein Genius irgendwann 

müde, weil du seinen Rhythmus missachtest.

Für viele schöpferische Menschen ist das eine der wichtigsten 

Lektionen in der zweiten Lebenshälfte: Unsere Gaben drängen 

nicht nur nach Ausdruck. Sie wollen auch verdaut werden. Sie 

brauchen halbe Tage ohne Ergebnis. Spaziergänge, bei denen 

scheinbar nichts passiert. Fahrradfahren, Herumtrödeln und ein-

fach nur dem Gezeter der Elstern im Garten zuzuschauen und 

zuzuhören. Und manchmal brauchen sie wohl auch den kleinen 

Willensakt, mitten im guten Arbeiten aufzuhören, obwohl noch 

ein bisschen Kraft da wäre. Gerade dann tut es gut zu merken: 

Für heute ist es genug. Eine Freundin hat das mal genannt: „Auf-

hören, wenn's am Schönsten ist.“ Das habe ich mir gemerkt.

Dieses „genug“ ist für manche von uns  

ein vergessenes Wort.

Wir sind gut im Wachsen, im Verantwortung übernehmen. Aber 

ich glaube, einige von uns haben verlernt, was es heißt, satt zu 

sein, obwohl doch noch jede Menge leckere Angebote auf dem 

Büffet des Lebens bereit liegen. Auch das gehört zur eleganten 

Einfachheit im Sinne Kumars: zu merken, dass etwas gut genug 

ist, auch wenn wir noch nicht alles, was sich uns darin darbietet, 

ausgeschöpft haben.

Für mich hat sich das Wesen der Schöpferkraft darin neu 

gezeigt. Wir müssen uns hier nicht immer weiter ausdehnen und 

noch etwas und noch etwas mehr aus unseren Gaben machen. 

Wir dürfen wieder spüren, wo ein Zyklus für uns abgeschlossen 

ist. Wir dürfen auch dem Leben vertrauen, dass etwas morgen 

wiederkommt, wenn es wirklich wichtig ist und doch noch von 

uns getan werden will. Doch erst nach einer Zeit des Ausruhens.
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Wir ehren unsere Gaben nicht dadurch, dass wir uns an 

ihnen verausgaben.

Du ehrst sie viel mehr, wenn du dir ein einfaches mensch-

liches Leben gönnst. Ein Leben mit Rhythmen, mit körperlichen 

Freuden, mit fröhlichen Beziehungen, mit zweckfreien Nachmit-

tagen. Und natürlich mit Arbeit, die Freude macht, und Pausen, 

die nicht erst verdient werden müssen. Mit einem inneren Ja 

zu deiner Wirksamkeit und einem ebenso klaren Ja zu deinen 

Grenzen.

Ich glaube inzwischen, dass wir in der Purpose Arbeit genau 

diesen Punkt nicht überspringen dürfen. Sonst machen wir aus 

der Befreiung, die wir in der persönlichen Sinnfindung erfahren 

haben, sofort ein neues Programm. Aus dem Genius wird ein 

Anspruch. Aus der Hingabe wird dann schon wieder ein Projekt. 

Und aus dem inneren Ruf wird wieder eine Stimme, die uns 

antreibt.

Ich lade dich ein, zu unterscheiden, was wirklich durch dich 

in die Welt will und was nur aus alter Gewohnheit nach Aus-

schöpfung deiner Gaben ruft.

Dann könnte dein nächster Schritt erstaunlich unspek-

takulär aussehen. Vielleicht arbeitest du an einem Vormittag 

sehr konzentriert an deinem Herzensprojekt und gehst danach 

Fahrrad fahren, obwohl noch drei Stunden Arbeitszeit möglich 

wären. Oder du schreibst zehn gute Zeilen und hörst auf, bevor 

du sie kaputtoptimierst. Vielleicht lässt du sogar ein lukratives 

Angebot, eine Idee oder eine Möglichkeit vorbeiziehen, obwohl 

du in deinem Kalender Platz gehabt hättest, sie auch noch 

mitzunehmen.

Unser Leben wird nicht ärmer,  

wenn wir nicht alles mitnehmen.
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Und dein Genius, wenn wir ihn als eigenes Wesen betrach-

ten, wird nicht kleiner, wenn du ihn nicht permanent ausreizt. 

Er bekommt nur bessere Bedingungen und arbeitet demnach 

auch wieder lieber mit dir zusammen. Das ist für mich eine sehr 

erwachsene Form von Schöpferkraft: Nicht ständig Holz auf unser 

inneres Feuer nachzulegen, sondern zwischendrin das Feuer ein-

fach nur zu hüten, in den Sternenhimmel zu schauen, Geschich-

ten zu erzählen und Marshmallows zu grillen.

Und wenn du dich im Alltag dabei beobachtest, dass du 

wieder in diese gewohnte Spurrille abgerutscht bist, deinen Pur-

pose überzustrapazieren, dann mach es nicht zu einem weiteren 

Problem. Lächle kurz über dich selbst und frag dich: Was wäre 

jetzt für mich dran, im Sinn einer lebensdienlichen Schöpfer-

kraft, im Kreislauf meiner Brillanz. Und dann begib dich dort 

hinein.

Leichtigkeit als Hinweis nehmen

Wenn wir mit dem Leben zu fließen lernen, dann können wir 

nach dem eleganten und nächsten leichten „Move“ Ausschau 

halten. „Wie würde es jetzt leicht gehen?“, ist eine klassische 

Coachingfrage. Genau diese Spuren übergehen wir gerne, weil 

wir gelernt haben, dass das Wichtige schwer sein muss. Wenn 

etwas leicht geht, denken wir schnell, dass es ja dann nicht so 

bedeutend und auch nicht so wirksam sein kann. Dabei ist Leich-

tigkeit häufig ein Zeichen dafür, dass etwas zu unserer inneren 

Struktur passt.

Naja, das bedeutet nicht, dass dein Weg dann nie mehr 

anstrengend wird. Jeder leicht begonnene Schritt kann auch 

Widerstände, Unsicherheiten und längere zähe Phasen mit sich 

bringen, an denen du dich fragst, ob du noch auf der für dich 

rich tigen Spur bist. Doch es gibt einen Unterschied zwischen 
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der natürlichen Anstrengung eines lebendigen Prozesses und 

jener Anstrengung, die entsteht, wenn wir permanent gegen 

uns selbst arbeiten.

Mir kommt das Bild einer Bergwanderung in den Sinn, bei 

der es eben mal bergauf und bergab geht. Und im Gegenzug das 

Bild von Sisyphos, der mit großer Anstrengung den Stein den 

Berg hochwuchtet, nur damit er wieder herunterrollt. Ich ver-

mute, Sisyphos hat keine Zeit, jemals die Aussicht vom Gipfel 

zu genießen.

Ich lade dich ein, in den nächsten Tagen einmal darauf 

achten, wo dein Leben bereits leichter wird, wenn du dich nicht 

einmischst. Wo etwas fließt, wenn du es nicht verkomplizierst. 

Wo du mehr Kraft bekommst, während du etwas tust, statt 

danach völlig ausgelaugt zu sein. Das sind deine Hinweise am 

Wegesrand. Wir tun gut daran, diese Hinweise ernst zu nehmen.

Diese nächsten Schritte in dein Leben brauchen kein perfek-

tes Konzept, sondern lediglich deine Offenheit und auch Zuver-

sicht, dich vom Leben beim Gehen weiter informieren zu lassen. 

Genau hier kommen wir wieder mit der Haltung der Hingabe in 

Berührung: Du gehst los und bleibst gleichzeitig ansprechbar 

für neue Impulse.

Vielleicht hast du dann einen Impuls, aber noch keinen Plan. 

Vielleicht spürst du, dass etwas in deinem Leben mehr Raum 

braucht, doch du weißt noch nicht, welche Form es bekommen 

wird. Vielleicht hast du eine Idee, die dich seit Jahren beglei-

tet, und jedes Mal, wenn du ihr näherkommst, tauchen Zweifel 

auf, die sich sicher hinter vernünftigen Gründen verstecken.

Dann könnte dein erster Schritt darin bestehen, nicht 

wieder an den Anfang zurückzugehen. Du musst den Impuls 

nicht erneut auf seine Berechtigung prüfen, wenn du ihn schon 

lange kennst. Du darfst ihn auch diesmal schlicht als deinen 
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Lebensfaden nehmen, der er schon längst ist und ihn in deinem 

nächsten Kapitel weiterschreiben.

 

p Die nächsten Kapitel deines Lebens

Vielleicht spürst du nach diesem Kapitel deutlicher, dass dein 

Leben nicht darauf wartet, irgendwann „fertig“ zu sein. Ich 

hoffe, dass du darin eine neue Beziehung zu deinem Weg fin-

dest, die weniger von Kontrolle, Erwartungen oder dem Gefühl 

getrieben ist, noch jemand werden zu müssen. Und in der du 

gleichzeitig klarer siehst, was wirklich deins ist und was durch 

dich in die Welt möchte.

Stell dir vor, dein Leben wäre ein Buch, das du gerade weiter-

schreibst. Deine nächsten zwölf Monate liegen als unbeschrie-

bene Seiten vor dir.

Wenn du nun durch die Schwelle der Lebensmitte gegangen 

wärst und sich dein nächstes Lebenskapitel vor dir eröffnet, 

wie würdest du es nennen?

Könnte sein, es entstehen Kapitelüberschriften wie:

•	 Schluss mit Zurückhaltung

•	 Als meine Arbeit wieder Sinn bekam

•	 Hinein ins pralle Leben

•	 Das Jahr, als ich begann mit dem Leben zu tanzen

Dann lass deine Gedanken gerne auf Papier fließen, mit all 

dem, was sich dir innerlich eröffnet und sich wie ein Fluss 

bereits im Laufe dieses Buches in dir aufgebaut hat.

Wenn es noch nicht so ganz losfließt, helfen dir vielleicht auch 

diese Fragen beim Schreiben:



Re
zen

sio
ns
ex
em
pla
r

286

•	 Was möchte durch mich in den nächsten Jahren mehr Gestalt 

annehmen?

•	 Wo möchte ich nicht länger nur funktionieren, sondern wirk-

lich wirken?

•	 Welche Facetten meines goldenen Fadens werde ich stärker 

in meine Arbeit, meine Beziehungen oder meine Familie  

einbringen?

•	 Was möchte ich geben, das wirklich aus meinem Kern 

kommt?

•	 Wo halte ich mich noch zurück, obwohl das Leben mir die 

Tür schon so weit geöffnet hat?

•	 Welche Menschen oder Projekte fühlen sich wirklich nach 

meinem Weg an?

•	 Wie möchte ich in Zukunft arbeiten, führen, lieben oder 

leben?

•	 Woran würde ich merken, dass ich mein Leben nicht mehr 

verwalte, sondern wirklich lebe?

Nun bemerkst du vermutlich immer wieder beim Schreiben, dass 

sich deine Zukunft weniger aus Zielen zusammensetzt, sondern 

aus der Art, wie du dich dem Leben zur Verfügung stellst. Wie 

du beginnst, das einzubringen, was nur durch dich in die Welt 

kommen kann.

Und wenn das so wäre, würde ich mich freuen, dass das 

Buch zu deiner Ernte beigetragen hat: Und auch darüber, dass 

du nicht länger versuchst, jemand anderes zu werden, sondern 

langsam beginnst, der Mensch zu sein, der du die ganze Zeit 

schon warst.
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Nachwort: Beherzt ins Ungewisse gehen

Nun bist du noch einmal durch dein reichhaltiges Leben gereist, 

in Begleitung dieses Buches. Du hast Spuren wiederentdeckt, 

Zusammenhänge im Gewebe deines Lebens gesehen und auch 

Teile deines goldenen Fadens entdeckt, die lange unbemerkt 

geblieben waren. Du hast mutig auf Situationen zurückgeschaut, 

die du vielleicht lieber vergessen wolltest, und hast doch eine 

neue Würde darin entdeckt. Oder du hast dich mit einigen Aspek-

ten deiner selbst und Erfahrungen deines Lebens versöhnt. Das 

ist keine Kleinigkeit und ich ziehe meinen Hut vor dir, dass du 

so lange mitgegangen bist.

Ich vermute auch, dass du begonnen hast, Worte für deinen 

goldenen Lebensfaden zu finden. Worte, die dich berühren und 

denen du im weiteren Verlauf deines Lebens als Sinn-Anker und 

Sinn-Kompass vertrauen kannst.

Und jetzt? – Jetzt darf das Leben noch einmal  

richtig abheben.

Jetzt darfst du Tag für Tag dein Leben kreativ in die Zukunft 

weiterführen. Ich wünsche dir dazu viel Freude an deiner Schöp-

ferkraft. Deine Schöpferkraft braucht deine Begeisterung und 

zugleich braucht sie deine Treue. Sie braucht dich auch dann 

noch, wenn die erste Verliebtheit in eine Idee oder einen inne-

ren Impuls vorbei ist. Irgendwann kommt der Punkt, an dem 

das Bild noch nicht vollständig sichtbar ist, die Anfangsenergie 

nachlässt und du trotzdem spürst, dass es jetzt dein Job in der 

Welt ist, etwas weiterzuführen.

Damit sind wir bei der Frage nach Meisterschaft angekommen.

Die Frage nach Meisterschaft hat nichts mit deinen Zertifi

katen, Erfolgen oder der Länge deiner Meditationszeit zu tun. 

Sie zeigt sich in der Wahl, die du jeden Tag neu triffst. Wie 
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begegnest du dem, was dir geschieht? Wie erzählst du dir selbst 

und anderen deine Geschichte, wenn es auch mal schwierig 

wird? Und wo rutschst du noch in die alte Haltung hinein, dass 

die Umstände, die anderen Menschen oder das Leben selbst dich 

davon abhalten, nun aber wirklich weiterzugehen?

Meisterschaft beginnt dann, wenn wir verstehen: Wir haben 

oft wenig Einfluss auf das , was uns das Leben an Herausforde-

rungen bringen wird. Doch wir können immer gestalten, wie wir 

darauf reagieren.

Du bist nicht verantwortlich für alles, was dir im Außen 

geschieht und manchmal auch zustößt. Doch du bist verant-

wortlich für deine innere Welt und damit für deine Interpreta-

tionen und Reaktionen auf dein direktes Erleben. Um es bild-

lich zu beschreiben: Du kannst regelmäßig aus dem Gewahrsein 

von deinem „inneren Hochsitz“ aus in Ruhe beobachten, welche 

Interpretationen du wählst, wenn alte Überlebenstrigger bei 

dir anspringen. Und dann kannst du deine Wahrnehmungsbril-

le zunehmend mit klaren Gläsern versehen oder gleich ganz 

absetzen.

Die Freiheit der Meisterschaft liegt nun darin, dass du diesen 

alten Reaktionsmustern nicht glauben musst, nur weil sie sich 

vertraut anfühlen. Du kannst sie wahrnehmen, würdigen, manch-

mal sogar mit einem Schmunzeln oder dem Erkennen eines 

alten Bekannten: Ach, der schon wieder. Und dann prüfst du 

aus deinem tieferen Verständnis heraus, ob diese Wahrnehmung 

dir heute noch dient und ob sie stimmig ist für den Menschen, 

der du nun sein willst.

Das verstehe ich unter bodenständiger Meisterschaft: Du 

wirfst einen ehrlichen Blick auf das, was gerade in dir geschieht 

und du bist bereit, davon erst mal einen Schritt zurückzutreten. 

Dann gehst du deinen nächsten erwachsenen Schritt.
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Je mehr du deinem Purpose folgst und je stärker deine 

Schöpferkraft Form annimmt, desto häufiger wirst du das Ergeb-

nis nicht kennen. Das gehört zu dieser Art des verbundenen 

Lebens dazu. Ein Leben, das sich von Tag zu Tag entfaltet, lässt 

sich nicht vollständig vorwegnehmen. Es wäre sogar verdächtig, 

wenn du alles schon wüsstest. Dann würdest du vermutlich nur 

eine Variation des Alten umsetzen.
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Das Neue zeigt sich, wenn du losgehst. Hier kommt mir das 

Bild einer Nachtwanderung in den Sinn: Du bekommst nicht 

den ganzen Weg ausgeleuchtet, sondern eher den nächsten 

Abschnitt. Manchmal nur den nächsten Meter. Und genau das 

kann den kontrollierenden Teil in uns so richtig nervös machen. 

Er möchte Landkarten, Garantien, Erfahrungsberichte, am liebs-

ten eine Zusatzversicherung gegen Fehlentscheidungen.

Doch du bist schon längst nicht mehr an derselben Stelle 

wie am Anfang dieses Buches. Ich vermute stark, dass du schon 

heute etwas länger im Ungewissen bleiben kannst, ohne sofort 

zurück ins Alte zu fliehen.

Stell dir vor, du paddelst ab sofort so oft wie möglich fluss-

abwärts, statt gegen den Strom. Ich mag dieses Bild, weil es so 

einfach ist und gleichzeitig so schwierig umzusetzen für Men-

schen, die bisher viel aus eigener Kraft geschafft haben. Wenn 

du gewohnt bist, dich durchzukämpfen, kann sich das Gefühl 

des Mitfließens zunächst sehr ungewohnt anfühlen. Ein wenig 

so, als hättest du resigniert und wärst nicht mehr engagiert 

genug.

Doch beim flussabwärts Paddeln wirfst du ja nicht dein 

Paddel weg. Du bleibst entspannt aufmerksam, du steuerst 

und weichst Hindernissen aus. Und du entscheidest, wann und 

wo deine Kraft gebraucht wird und wann du einmal an Land 

anlegen willst. Du hörst jedoch auf, deine Lebensenergie dafür 

zu verwenden, gegen die spürbare Strömung deines Lebens 

anzukämpfen.

Wenn der Sinn des Lebens darin besteht, dass du etwas mit 

deinem ganzen Wesen beiträgst und dich vollen Herzens hin-

eingibst ins Leben, dann gehören Meisterschaft und Purpose 

untrennbar zusammen. Der Purpose zeigt dir, was du beizutra-

gen hast. Meisterschaft ist die Haltung, aus der heraus du es 
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tust. Du bringst dich selbstverständlich ein, ohne Drama und 

ohne die alten Reste deiner Opfergeschichte immer wieder neu 

in den Blick zu nehmen.

Sinnerfüllung ist nicht egoistisch, auch wenn sie dich 

zutiefst befriedigt, weil du dich darin selbst verwirklichst. Men-

schen, die ihren Sinn gefunden haben, spielen weniger Ego- und 

Machtspiele. Sie können einfacher sie selbst sein. Gleichzeitig 

unterstützen sie andere Menschen, damit diese auch in ihre 

Größe kommen. Dein erfülltes Leben ist also ein Geschenk an 

alle, denen du begegnest.

Stell dir vor, dass dein Leben jetzt noch einmal richtig 

abhebt, wie in der Geschichte vom Adler, der sich noch einmal 

kraftvoll in eine große weitere Lebensphase aufschwingt. Mit 

diesem Buch habe ich dich, so gut das mit einem Buch eben 

möglich ist, durch das manchmal schwierige Land der Zwischen-

zeit begleitet und dich auf deinem Weg in deine nächste, reifere 

Lebensphase unterstützt. Ich glaube, dass es eine absolut span-

nende, bereichernde Phase ist, in die wir da hineinleben dürfen.

Ich danke allen Meisterinnen und Meistern, auf deren Schul-

tern stehend ich dieses Buch schreiben durfte. Sie alle erinnern 

uns daran, dass das Leben und wir alle dich und deinen Beitrag 

brauchen. Das Leben, das dich ruft, wartet nicht darauf, dass 

du perfekt bist. Es wartet darauf, dass du bereit bist und mit 

großem Herzvertrauen in das Unbekannte aufbrichst.

Arundhati Roy, eine meiner Lieblingsschriftstellerin, drückt 

es so aus: 

„Eine andere Welt ist nicht nur möglich,  

sie ist schon im Entstehen.  

An einem ruhigen Tag kann ich sie atmen hören.“

Arundhati Roy
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Bist du bereit, ein Teil dieser entstehenden Welt zu sein und mit 

deinem einzigartigen Gericht auf dem großen Fest des Lebens 

zu erscheinen? Mit deinem goldenen Faden, der sich so selbst-

verständlich durch dein Leben zieht, dass du ihn fast übersehen 

hättest? Mit deiner unverwechselbaren Essenz, die schon immer 

da war und die wir alle von dir brauchen?

Nun bin ich natürlich sehr gespannt, was du erlebt hast, 

während du dieses Buch gelesen hast. Schreib mir gerne an 

info@genial-leben.com. Ich beantworte jede Mail!

Und ganz besonders freue ich mich auch, wenn du mir eine 

kleine Rezension auf Amazon hinterlässt, damit andere Leser

innen einen ersten Eindruck vom Buch bekommen. Herzlichen 

Dank dafür!

In Verbundenheit
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Verzeichnis der Übungen und Downloads

Es war mir eine Freude, diese 15 mächtigen Wegweiser nach 

innen für dich zusammenzustellen.

Bis auf den KI-Assistenten musst du dich nicht anmelden, die 

Download stehen dir direkt auf der Bonusseite zur Verfügung.

Ich bin erst glücklich, wenn … 	 S. 37

Reise zur Quelle (Download)	 S. 39

Deine Enttäuschungen der letzten zwei Jahre	  S. 69

Zone-of-Genius-Kompass (GPT, Download)	 S. 85

Die Landkarte deines Lebens 	 S. 92

Dein Vergebungs-Fahrplan (Download)	 S. 119

Deine Heldenreise neu lesen 	 S. 133

Sinn-Typentest (Online direkt)	 S. 152

Deinen goldenen Faden sichtbar machen 	 S. 167

Samurai Meditation (Download)	 S. 191

Die Poesie deiner Essenz 	 S. 206

Zwei Briefe an dein zukünftiges Selbst 	 S. 244

Regeln Improtheater (Download)	 S. 258

Reise-Segen Fluss des Lebens (Download)	 S. 268

Die nächsten Kapitel deines Lebens 	 S. 285
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Weitere Bücher von Martina

Wenn du noch tiefer in das Thema Sinn, Purpose, Visionsfindung 

und Umsetzung im Leben einsteigen willst, lege ich dir dir mein 

großes Fachbuch ans Herz.
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NEXTYOU BODY

DR. MARTINA NOHL

MIT  
KI-COACH  

LEA

Workbook

In 12 Wochen zu Wohlfühlgewicht  
und neuem Selbstbild

ABNEHMEN  
& SELBSTLIEBE

In der Lebensmitte verändert sich der Körper, oft leider nicht so, wie 

wir das wollen. Körperbild, Ernährung, alte Glaubenssätze und unser 

Verhältnis zu uns selbst beeinflussen unser Wohlbefinden. Lerne dich 

mit diesem intensiven Workbook selbst neu kennen – und annehmen.

In der Lebensmitte verändert sich der Körper, oft leider nicht so, wie 

wir das wollen. Körperbild, Ernährung, alte Glaubenssätze und unser 

Verhältnis zu uns selbst beeinflussen unser Wohlbefinden. Lerne dich 

mit diesem intensiven Workbook selbst neu kennen – und annehmen.
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Versöhnung ist ein größeres Thema auch in dem vorliegenden 

Buch. Wenn du merkst, dass du das noch vertiefen willst,  

empfehle ich dir meinen kompakten Ratgeber. 




