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Dieses Buch ist
ftir dich

Seit Uber acht Jahren begleite ich Menschen auf ihrem Weg durch Ver-
anderung - als Ernahrungswissenschaftlerin, als Mental- und Emotions-
coachin und vor allem als jemand, der immer wieder erlebt hat, was
es fir echte, nachhaltige Weiterentwicklung braucht. Ich habe Men-
schen gesehen, die Gewicht verlieren wollten - und andere, die sich
von einem Leben |6sen wollten, das ihnen langst zu eng geworden
war. Menschen, die im Job funktionierten, aber innerlich leer waren.
Und Menschen, die im Alltag so sehr fir andere da waren, dass sie sich
selbst aus den Augen verloren hatten.

Ich habe mit Hunderten Menschen gearbeitet und kann dir aus dieser
Erfahrung sagen: Damit Veranderung nachhaltig greifen kann, braucht
es weit mehr als Willenskraft und gute Tipps. In erster Linie braucht es
ein Nervensystem, das Veranderung Uberhaupt zulassen kann - und
Rahmenbedingungen, die Wachstum ermdglichen. Es braucht Mut hin-
zuschauen; die Bereitschaft, nicht den schnellen, sondern den ehrlichen
Weg zu gehen, und die Erkenntnis, dass echte Veranderung immer im
Inneren beginnt. Denn alles, was sich im Aullen zeigt - dein Korper,
deine Beziehungen, dein Leben - steht oft im Zusammenhang mit dei-
ner inneren Entwicklung. Alles, was du im AulRen verdndern mochtest,
braucht deshalb zuerst Bewegung in deiner Innenwelt. Im Laufe all der
Prozesse, die ich begleiten durfte, wurde mir immer klarer: So einzig-
artig wir auch sind, wir reagieren ahnlich, wenn unser System Uber-
fordert ist. Dann entstehen Schutzmuster, Angste, Blockaden - nicht
aus Schwache, sondern aus dem Wunsch nach Sicherheit.

Aus diesem Erfahrungsschatz heraus ist dieses Buch entstanden.

Und vielleicht kennst du das: Dein Leben ist grundsatzlich ,okay".
Nicht schlecht. Aber auch nicht wirklich lebendig. Du funktionierst.



Du meisterst deinen Alltag. Du erfUllst Erwartungen. Und trotzdem
spirst du diese leise Sehnsucht nach mehr: mehr Energie, mehr Freude,
mehr Tiefe, mehr von dir. Wenn du dieses GefGhl kennst und gleich-
zeitig nicht weillt, wo du anfangen sollst, dann ist dieses Buch fir dich.
Nicht weil etwas mit dir nicht stimmt, sondern weil etwas in dir weil},
dass da mehr ist.

Dieses Buch ist kein klassischer Ratgeber. Es will dich nicht opti-
mieren, antreiben oder reparieren. Es ist vielmehr ein Wegbegleiter -
fUr deine personliche Entwicklungsreise. Es ist ein Buch fir Menschen,
die bereit sind, sich selbst wichtiger zu nehmen, die neugierig sind
auf sich. Und Menschen, die verstehen, dass echte Veranderung Zeit,
Sicherheit und Ehrlichkeit braucht. Wenn du nach schnellen Losungen,
strikten Anleitungen oder Selbstoptimierung suchst, wird dich dieses
Buch wahrscheinlich enttauschen. Wenn du jedoch bereit bist, nach
innen zu schauen und deinen eigenen Weg bewusster zu gestalten,
dann bist du hier richtig.

Bevor wir gemeinsam loslegen, mochte ich dir noch etwas erzah-
len, eine kleine Hintergrundgeschichte, die dir helfen wird, besser
zu verstehen, warum ich dieses Buch so geschrieben habe, wie ich
es geschrieben habe. Mein Weg wurde stark von der Wissenschaft
gepragt. Als Ernahrungswissenschaftlerin hat mich die akademische
Denkweise jahrelang begleitet - Fakten, Studien, Daten: Alles musste
belegt, bewiesen, hinterfragt werden. Keine Hypothese ohne Gegen-
beweis. Und auch in meiner Arbeit als Mental-und Emotionscoach
gehe ich strukturiert und fundiert vor - gestitzt auf die Neurowissen-
schaft, die Psychologie und die Biochemie unseres Kdrpers. Und trotz-
dem - oder vielleicht gerade deshalb - weil} ich: Nicht alles im Leben
lasst sich wissenschaftlich erklaren. Es gibt da eine Ebene, die sich der
Wissenschaft entzieht. Es gibt Dinge, die sich (noch) nicht messen las-
sen, wichtige Dinge. Das Leben spielt sich eben nicht nur in Theorien
ab, sondern in Emotionen und Erfahrungen. Und es gibt Dinge, die sich
erst im Rickblick offenbaren. Wir leben unser Leben vorwarts, aber
wir verstehen es oft erst rickwarts. Warum hast du gerade jetzt nach



diesem Buch gegriffen? Warum ist es genau in diesem Moment in dei-
nem Leben erschienen? Vielleicht kennen wir die Antwort noch nicht -
aber womaglich wirst du irgendwann auf diesen Moment zurickblicken
und erkennen: Das war der Beginn einer neuen Ara fir dich. Die Ara,
in der du begonnen hast, dich selbst besser kennenzulernen und dir
ein Leben zu erschaffen, das wirklich zu dir passt.

Und genau deshalb habe ich das Buch so geschrieben, wie ich es
geschrieben habe: voller wissenschaftlicher, fundierter Erkenntnisse,
die dir helfen werden, dich auf einer tieferen Ebene zu verstehen. Und
zugleich voller Impulse, die dich an deine innere Weisheit erinnern
sollen und das Vertrauen in dich selbst und in das Leben wieder her-
stellen. Dieses Buch wird dich dazu einladen, dein Leben bewusster zu
gestalten und es aktiv in die Hand zu nehmen. Es wird dich ermutigen,
nicht langer in einem ,okayen" Leben zu verharren, sondern in die
volle Fille des Lebens einzutauchen - mit mehr Freude, mehr Ener-
gie, mehr Vertrauen und mehr Gelassenheit. Du wirst eine tiefere Ver-
bindung zu den Menschen um dich herum spiren, aber vor allem zu
dir selbst. Und wenn du bereit bist, dann lass uns genau jetzt loslegen.
Alles, was du brauchst, tragst du schon in dir. Dieses Buch wird ledig-
lich helfen, es neu zu entdecken. Also, wie du siehst, haben wir viel
vor - lass uns direkt loslegen.






Dem Zauber des
Anfangs vertrauen

,Und plotzlich weilSt du: Es ist Zeit, etwas Neues zu beginnen
und dem Zauber des Anfangs zu vertrauen.’

Meister Eckhart

Du hast den ersten Schritt gemacht

Es braucht Mut, das eigene Leben und den Status quo infrage zu stel-
len. Ich habe tiefen Respekt vor Menschen, die innehalten und sich ehr-
lich fragen: ,Ist der Weg, den ich gehe, noch der richtige fir mich?"
Vor Menschen, die bereit sind, genauer hinzusehen - auch wenn es
unbequem ist. Und vor denen, die beginnen, Verantwortung fir ihr
eigenes Leben zu Ubernehmen. In ihrem Tempo. Auf ihre Weise.

Vielleicht spUrst du diesen Mut gerade ganz deutlich. Oder aber
das Gefihl ist eher leise, unsicher, tastend. Und ich mochte, dass du
weillt: Beides darf da sein. Denn Mut kennt viele Formen, manchmal
zeigt er sich stark und entschlossen, manchmal vorsichtig und suchend.

Veranderung bringt selten nur Vorfreude mit sich. Oft sind da auch
Zweifel. Unsicherheit. Die Frage, ob du deinem eigenen Weg wirklich
vertrauen kannst. Die Sorge, eine falsche Entscheidung zu treffen oder
Vertrautes hinter dir zu lassen.

All das ist menschlich.

Da entsteht haufig ein Impuls, diesen Gefihlen auszuweichen und im
Vertrauten zu bleiben. Weiterzumachen wie bisher, obwohl sich inner-
lich langst etwas nicht mehr stimmig anfihlt. Das eigene Empfinden
beiseitezuschieben. Dir selbst zu erklaren, warum jetzt nicht der rich-
tige Zeitpunkt ist. Warum es spater leichter sein wird.
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Viele der Strategien, die du womdglich kennst - Anpassen, Aus-
halten, Funktionieren, Wegsehen -, waren einmal notwendig. Sie haben
dir geholfen, durch Zeiten zu kommen, in denen es keine besseren
Optionen gab. Dafir verdienen sie Anerkennung. Nicht Verurteilung.

Und gleichzeitig kann es sein, dass genau das, was dich friher
geschitzt hat, dich heute einengt. Dass sich etwas nicht mehr stim-
mig anfUhlt und dein System leise signalisiert: So geht es fir mich nicht
mehr weiter. Dieser Moment ist kein Versagen, er ist ein Ubergang. Und
genau hier beginnt Veranderung. Nicht indem du deine Vergangenheit
bekampfst, sondern indem du beginnst, dich dir selbst wieder zuzu-
wenden. Im Hier und Jetzt - in deinem Tempo.

Und wenn du dem ein Stick folgst, kann es sein, dass manches von
dem, was heute da ist, tiefer reicht. Vielleicht gab es Schmerz. Viel-
leicht hast du Dinge erlebt, die dich verletzt haben. Vielleicht wirken
sie bis heute nach. Und wenn du manchmal denkst: ,Ich habe schon
so viel getragen”, dann mochte ich dir sagen: Ich sehe das. Ich ehre
das. Ich glaube dir: Nichts davon war leicht. Moglicherweise darf genau
dieses Gefiihl einen Moment da sein - ohne dass du es sofort ver-
andern musst. Denn dieses Mitgefihl fir deine Geschichte steht dem,
was heute fUr dich mdglich ist, nicht im Weg. Oft ist es genau die-
ses Mitgefihl, das Veranderung Uberhaupt erst méglich macht. Nicht
weil dadurch alles pl6tzlich leicht wird, sondern weil etwas in dir auf-
horen darf, gegen sich selbst zu kimpfen. Und genau darin kann sich
langsam eine neue Richtung zeigen - nicht sofort, nicht perfekt, viel-
mehr Schritt fir Schritt.

Und das bedeutet: Du musst jetzt keine groflen Entscheidungen
treffen. Es beginnt viel leiser. Fir den Moment reicht es, dass du hier
bist - und dich dir selbst ein kleines Stick naherkommen lasst. Dass
du beginnst, dich wieder wahrzunehmen. Mit dem, was du fGhlst, mit
dem, was du brauchst, mit dem, was dir wirklich entspricht. Vielleicht
zeigt es sich darin, deine Trdume nicht sofort wegzuschieben, son-
dern sie vorsichtig wieder ein Stick ndher an dich heranzulassen. Oder
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darin, deine Muster behutsam zu hinterfragen, ohne dich dafir zu ver-
urteilen, dass sie noch da sind.

Dieses Buch wird dich dabei begleiten, dich wieder mehr zu 6ffnen -
fUr neue Perspektiven und vor allem: fir dich selbst. Genau daraus
kann, mit der Zeit, viel Neues entstehen. Und ich weil}, dass es nicht
selbstverstandlich ist, dich zu 6ffnen. Deshalb mochte ich dir danken,
fUr dein Vertrauen in mich als deine Wegbegleiterin und vor allem fir
das Vertrauen in dich selbst, das dich genau hierhergefihrt hat.

Die Hauptrolle in deinem Leben

Als ich klein war, war Der Kénig der Léwen mein absoluter Lieblings-
film. Vielleicht erinnerst du dich an Simba - den verspielten, mutigen
Lowenjungen, der dazu bestimmt war, Konig zu werden. Simba wachst
im Licht der Sonne auf, sorglos, frei, beschitzt. Doch dann passiert
etwas, das sein ganzes Leben aus der Bahn wirft: Der Tod seines Vaters
reilt ihm den Boden unter den Pfoten weg. Voller Schuldgefihle flieht
er - und verliert sich in einem Leben, das sich leichter anfihlt, als es
ist. ,Hakuna Matata", keine Sorgen. Doch tief in ihm weil} er: Das ist
nicht sein Weg.

Erst als sein alter Lehrer Rafiki ihn findet, wacht etwas in ihm auf. ,Du
weillt nicht, wer du bist", sagt Rafiki. Und dieser Satz trifft tief. Simba
beginnt sich zu erinnern - an seine Herkunft, an seine Verantwortung,
an seine Kraft. Er kehrt zurick. Nicht ohne Angst, aber mit neuem
Bewusstsein. Er weill nun, dass der Weg nicht an der Angst vorbei,
sondern durch sie hindurchfihrt. Er stellt sich Scar - seinem grofiten
Feind im Aullen. Und gleichzeitig dem, was ihninnerlich so lange klein-
gehalten hat: Schuld, Zweifel, Angst. Genau dort - in diesem Moment
der Entscheidung - wachst Simba Uber sich hinaus. Er wird nicht Konig,
weil er kampft. Er wird Konig, weil er erkennt, wer er wirklich ist. Weil
er sich erinnert und heimkehrt - zu sich selbst.
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Simbas Geschichte folgt dem Konzept der Heldenreise. Ein uraltes,
universelles Muster, das wir in Mythen, Marchen und Filmen finden -
und, wenn wir ehrlich sind, auch mitten in unserem eigenen Leben. Die-
ses Konzept hilft uns zu verstehen, warum Veranderung sich oft chao-
tisch, widersprichlich oder schwer anfihlt - und warum genau das
kein Zeichen von Scheitern ist, sondern ein Teil des Weges.

Die Reise zuriUck zu dir selbst

Es kann gut sein, dass sich dein Leben grundsatzlich okay anfihlt. Du
funktionierst, du meisterst deinen Alltag, du bist fir andere da. Und
gleichzeitig spUrst du: Da mochte sich etwas verandern. Vielleicht dein
Umgang mit dir selbst, wie streng du manchmal mit dir bist; deine
Gewohnheiten; das, was du tust, obwohl du merkst, dass es dir nicht
guttut; deine Entscheidungen - oder das Ausweichen davor. Und mog-
licherweise auch das Tempo, mit dem du durch dein Leben gehst - oft
schneller, als dein Inneres eigentlich mitkommen kann.

Womaglich kennst du auch dieses Gefihl zu spUren, dass sich etwas
verandern moéchte - aber nicht genau zu wissen, wie oder warum es
sich so schwer anfUhlt, wirklich loszugehen. Als wirde etwas in dir
schon langst wissen, dass es so nicht weitergehen soll - und gleich-
zeitig halt dich etwas zurick. Genau an diesem Punkt stand auch
Simba. Nicht am Anfang seiner Geschichte - sondern mittendrin. In
dem Moment, als das Weglaufen leichter schien als das Hinsehen. Und
als trotzdem etwas in ihm wusste: So will ich nicht weitermachen.

In der Heldenreise geht es nicht um das Abenteuer im Aullen, son-
dern um den inneren Entwicklungsweg, den der Held oder die Hel-
din wahrend der Reise durchlauft. Dabei zahlen nicht die Heldentaten,
Siege oder besondere Begabungen. Es geht auch nicht darum, bes-
ser zu werden, aber bewusster: bewusster im Umgang mit dir selbst,
bewusster in deinen Entscheidungen, bewusster darin, alte Muster zu
erkennen statt automatisch in ihnen zu reagieren. Auf diesem Weg wer-
den wir mit Angsten, inneren Schutzmechanismen und unbewussten
Mustern konfrontiert. Nicht um sie zu bekdmpfen oder loszuwerden,
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sondern zunachst, um zu verstehen, wozu sie da sind. Denn genau dort,
wo etwas verstanden wird, muss nichts mehr bekdmpft werden, und
damit 6ffnet sich die Mdglichkeit, uns selbst ganz neu zu begegnen.
Es ist der Weg vom Suchen zum Finden, vom Weglaufen zum Erinnern,
vom Funktionieren zum wirklichen Dasein.

Und genau dabei unterstitzt dich dieses Buch - nicht als genaue
Anleitung, eher als Begleitung. Es geht diesen Weg mit dir, Schritt fur
Schritt in deinem Tempo. Mit dem, was gerade moglich ist. Du musst
kein Konig oder keine Konigin sein. Aber du darfst - wie Simba - begin-
nen, die Hauptrolle in deinem eigenen Leben zu Ubernehmen.

Die zwolf Stufen der Heldenreise

Dieses Buch nutzt die Heldenreise nicht als starren Plan, sondern als
eine Art Orientierung, als Landkarte. Nicht um dich irgendwohin zu
bringen - aber um dir zu zeigen, dass das, was du erlebst, Sinn ergibt.
Dass es einen inneren Zusammenhang gibt, auch dann, wenn es sich
gerade verwirrend, widersprichlich oder mihsam anfGhlt.

Die folgenden Stationen durchlauft jede Heldin und jeder Held -
nicht linear, nicht einmalig und nicht immer gleich. Nimm sie daher
nicht als Modell, das du erfillen musst, sondern eher als Spiegel. Viel-
leicht erkennst du dich sofort. Vielleicht erst spater. Und vielleicht ent-
steht dabei ein leiser Gedanke von: Ich bin gar nicht falsch. Ich bin
unterwegs auf meiner Heldenreise.

1. Stufe: die gewohnte Welt

Dein Leben funktioniert. Der Alltag lauft. Vieles ist eingespielt, bekannt,
vorhersehbar. Dir geht es grundsatzlich gut. Und doch: Wenn es still
wird, meldet sich dieses Gefihl, dass irgendetwas nicht mehr passt.
Nicht laut, aber beharrlich. Diese leise Unruhe ist kein Problem, sie ist
ein Hinweis.
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2. Stufe: der Ruf des Abenteuers

Manchmal zeigt er sich als Krise in einem Bereich deines Lebens,
manchmal als Erschopfung, manchmal einfach als leises ,War's das
jetzt?" Dieser Rufist oft storend oder unbequem - und doch der Beginn
von Veranderung. Nicht weil mit dir etwas nicht stimmt. Sondern weil
etwas in dir wachsen mochte. Der Ruf ist kein Befehl, er ist eine Ein-
ladung. Und du darfst selbst entscheiden, wann - und ob - du ihm
folgen mochtest.

3. Stufe: die Weigerung

Du fihlst dich noch nicht bereit. Naturlich zweifelst du. Natirlich
ist da Angst. Ein Teil von dir will bleiben, wo es sich sicher und ver-
traut anfihlt. Das ist kein Zeichen von Schwiache - sondern Ausdruck
eines Nervensystems, das dich schitzen will. Verdnderung fihlt sich
zunachst oft falsch an. Nicht weil sie falsch ist, vielmehr weil sie neu
und damit unsicher ist.

4, Stufe: Der Mentor erscheint

Jetzt begegnet dir etwas oder jemand, das oder der dich daran erinnert,
Sicherheit in dir selbst zu finden. Ein Mensch. Ein Buch. Eine Erfahrung,
die etwas in dir berGhrt. Nicht um dir zu sagen, was du tun sollst. Statt-
dessen zeigen sie, dass dein eigener Kompass langst da ist. Mentoren
oder Mentorinnen geben keine fertigen Antworten. Sie schaffen einen
Raum, in dem du beginnst, deine eigenen wiederzufinden.

5. Stufe: die erste Schwelle

Die erste Schwelle trennt das Wollen vom Tun. Hier triffst du eine Ent-
scheidung. Hier setzt du einen ersten Schritt. Vielleicht keinen gro-
Ren, keinen perfekten, aber einen ehrlichen. Nicht weil die Angst ver-
schwunden ist, aber weil ein kleines bisschen mehr Vertrauven als
Zweifel da ist. Dieses eine Prozent genigt, um dich in Bewegung zu
bringen.
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6. Stufe: Prifungen, Verbindete, Feinde

Hier lernst du schnell und viel. Du wirst geprift - von Situationen, von
Begegnungen, manchmal auch von dir selbst. Nicht alles gelingt, und
manches fordert dich mehr, als du erwartet hast. Anderes 6ffnet sich
Uberraschend leicht. Auf diesem Abschnitt deiner Reise wird sichtbar,
wer dich starkt, und auch, was oder wer dich eher bremst. Beides sind
wertvolle Informationen. Wachstum entsteht hier nicht durch Perfek-
tion, sondern durch Erleben, durch Ausprobieren, durch Hinfallen - und
Wiederaufstehen. Mit jedem Schritt wirst du sicherer auf deinem Weg.

7. Stufe: die tiefste Hohle

Das st der Punkt, den niemand freiwillig wahlt - und der doch ein wesent-
licher Teil der Reise ist. Du begegnest alten Mustern, unbewussten
Angsten, den Anteilen in dir, denen du lange ausgewichen bist. Es kann
sich anfUhlen wie ein RUckschritt, wie ein Zurickfallen. Und doch ist
es etwas anderes: ein Wendepunkt. Die schwierigsten Momente sind
oft die heilsamsten.

8. Stufe: die entscheidende Prifung

Du spirst, dass eine Entscheidung ansteht - nicht zwischen rich-
tig und falsch, sondern zwischen festhalten und weitergehen. Du
befindest dich an einem Punkt, an dem das Alte noch vertraut ist -
und das Neue noch ungewohnt. Die entscheidende Prifung besteht
nicht darin, etwas zu beweisen oder zu erreichen. Sie liegt im Los-
lassen eines alten Selbstbildes, das dir lange Halt gegeben hat, jetzt
aber nicht mehr zu dir passt.

9. Stufe: die Belohnung

Du hast Altes losgelassen und plotzlich erkennst du mehr Klarheit,
innere Ruhe, mehr Energie, mehr Leichtigkeit von innen. Die grofte
Belohnung ist nicht das Erreichen deines Ziels, sondern der Mensch,
der du auf dem Weg dorthin geworden bist - jemand, der sich selbst
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besser spirt, sich mehr vertraut und sich in seinem eigenen Leben
wieder zu Hause fUhlt.

10. Stufe: der Rickweg

Du kehrst zuriick in dein altes Leben - aber mit neuen Augen. AuRerlich
vertraut, innerlich verandert. Du siehst jetzt klarer, was noch passt und
was nicht mehr. Der Rickweg ist kein Riickschritt, er ist ein Ankommen
mit mehr Bewusstsein. Du wahlst achtsamer, reagierst friher und
spurst deine Grenzen, bevor sie dich erschépfen. Du lebst dein Leben
weiter - aber mit mehr innerer Orientierung, mehr Selbstvertrauen
und dem leisen Wissen: Ich bin mehr ich selbst.

11. Stufe: die Auferstehung

Du wirst noch einmal geprift, um dir aufzuzeigen, was in dir gereift ist.
Du begegnest einer vertrauten Herausforderung - aber begegnest ihr
anders als friher. Du bist gewachsen - und das spirt man.

12. Stufe: Rickkehr mit dem Elixier

Du kommst zurick - aber nicht mit Trophaen, sondern mit deiner Pra-
senz und Bewusstsein. Du musst nichts mehr beweisen. Du gibst wei-
ter, was du gelernt hast - durch dein Sein, nicht durch Belehrung. Du
bist bereit, andere mit deinen Erfahrungen zu inspirieren. Denn deine
Reise war nie nur fir dich, sie war fir alle, die jetzt von deiner Klarheit
und deinem Bewusstsein profitieren.

Jetzt kennst du die Stationen. Du hast gesehen, dass jede Reise - auch
deine - nicht linear verlduft. Es wird Hohen geben, Zweifel, Ruck-
schlage. Und genau das macht sie wertvoll. Die Heldenreise ist kein
einmaliger Prozess. Sie wiederholt sich in verschiedenen Bereichen dei-
nes Lebens - immer dann, wenn du wachst und dich weiterentwickelst.
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Das Fundament fir
deine Heldenreise

,Only when we feel safe can we begin to explore.”

Stephen Porges

Warum Sicherheit Veranderung erst
moglich macht

Vielleicht bist du jetzt neugierig auf deine personliche Heldenreise. Viel-
leicht spirst du, dass sich in deinem Leben etwas bewegen mdchte.
Und vielleicht ist da gleichzeitig diese leise, innere Anspannung - die
Sorge, dass Veranderung wieder bedeutet: noch mehr anstrengen,
noch mehr durchhalten, noch mehr leisten.

Vielleicht bist du genau davon mide. Mide davon, es immer wieder
zu versuchen - und doch das Gefihl zu haben, nicht wirklich voran-
zukommen.

Mide vom ,, Ab morgen mache ich es anders".

Mide vom inneren Vertrag mit dir selbst, den du so oft neu auf-
gesetzt hast.

Mide vom Zusammenreillen. Vom Funktionieren. Vom Starksein,
auch dann, wenn du dich innerlich gar nicht stark fihlst.

Vielleicht kennst du diese Abende, an denen du dir vornimmst, dass
ab morgen alles anders wird. Und irgendwo in dir ist gleichzeitig die-
ser Zweifel: ,Ich schaffe es ja sowieso nicht." Und vielleicht spirst du
beim Lesen dieser Worte etwas in deinem Korper: ein Ziehen im Bauch,
ein Druck im Brustkorb, oder einfach eine Midigkeit, die tief sitzt.

Wenn das so ist, dann darfst du hier erst einmal durchatmen.

Du musst hier nichts beweisen - nicht mir, nicht dir! Deine Helden-
reise ist kein weiterer Vorsatz. Kein neues ,Jetzt aber wirklich!". Sie ist
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kein Kampf, den du gewinnen musst. Sie ist vielmehr eine Reise, auf
der du lernst, dir selbst zu vertrauen - Schritt fir Schritt, in deinem
Tempo. Veranderung beginnt nicht damit, dass du dich noch einmal
zwingst. Sie beginnt damit, dass du dich - wahrscheinlich zum ersten
Mal - wirklich verstehst.

Ich habe lange geglaubt, Veranderung mijsse sich wie Uberwindung
anfUhlen, wie Disziplin, wie Harte gegen mich selbst. Und jedes Mal,
wenn ich ins Stocken geriet, dachte ich, ich sei einfach nicht konse-
quent, entschlossen oder stark genug. Heute weill ich: Mein Nerven-
system war nicht widerspenstig. Es war einfach in einem Schutzmodus.
Und vielleicht ist das auch bei dir so.

Um besser zu verstehen, warum Veranderung manchmal so schwer-
fallt, lohnt sich ein Blick auf die wichtigste Aufgabe deines Nerven-
systems. Denn seine oberste Prioritat ist nicht Wachstum. Nicht Glck.
Nicht Selbstverwirklichung. Sondern Uberleben. Das klingt zunachst
ernUchternd. Tatsachlich ist es jedoch Ausdruck eines zutiefst firsorg-
lichen Systems, das seit deiner Geburt ununterbrochen fir dich arbeitet.

Damit dein Nervensystem diese Aufgabe erfillen kann, Gberprift
es fortlaufend eine zentrale Frage: Wie sicher und bewdltigbar ist das,
was gerade geschieht? Dabei orientiert es sich vor allem an dem, was
vorhersehbar ist. Denn Vorhersehbarkeit bedeutet: Damit habe ich
bereits Erfahrung gemacht. Und Erfahrung bedeutet aus Sicht des Kor-
pers: Das habe ich Uberlebt. Was vertraut ist, wirkt deshalb oft weni-
ger bedrohlich als das Unbekannte. Nicht unbedingt, weil es besser
fUr dich ist, sondern weil es berechenbarer erscheint.

Darum halten Menschen manchmal an Situationen fest, die ihnen
langst nicht mehr guttun. Nicht weil sie schwach sind. Nicht weil sie
es nicht besser wissen. Aber weil das Bekannte fir das Nervensystem
oft leichter einschatzbar erscheint als das Unbekannte danach. Ver-
traut bedeutet nicht automatisch sicher. Doch aus Sicht des Nerven-
systems fUhlt sich das Vertraute hdufig weniger riskant an als etwas,
dessen Ausgang noch offen ist.

Vielleicht kennst du Menschen - oder erkennst dich selbst darin wie-
der -, die jahrelang in Beziehungen bleiben, die sie langst mehr Kraft
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kosten als nahren. Das liegt daran, dass der Gedanke an das Danach
oft mehr Stress auslost als das Aushalten des Vertrauten: Alleinsein,
nicht zu wissen, wie es weitergeht, noch einmal von vorne beginnen.
Fur das Nervensystem kann all das zunachst bedrohlicher wirken als
das, was es bereits kennt.

Wenn Veranderung bevorsteht, registriert dein Nervensystem des-
halb zunichst eines: Ungewissheit. Und wann immer wir auf etwas tref-
fen, das wir nicht einschatzen konnen, erhéht unser System die Auf-
merksamkeit. Es prift: Ist das sicher? Ist das bewaltigbar? Habe ich
genug Ressourcen, um damit umzugehen?

Die Veranderung ist nicht das Problem.
Der Mangel an Sicherheit ist es.

Wichtig ist dabei: Nicht alles Neue ist automatisch Stress. Ob sich
etwas bedrohlich anfUhlt, hangt nicht nur von der Situation selbst ab,
sondern auch davon, welche Ressourcen dir in diesem Moment zur Ver-
flgung stehen und wie viel Kapazitat dein Nervensystem gerade hat.

Wenn dein System ausreichend Halt und Unterstitzung wahr-
nimmt, kann Neues sogar Neugier auslosen. Es kann spannend wirken.
Belebend. Manchmal sogar leicht. Fehlen dagegen wichtige Ressour-
cen oder ist dein Nervensystem bereits stark belastet, kann dieselbe
Situation schnell als Uberwaltigend erlebt werden.

Vielleicht fragst du dich jetzt: Wie erkenne ich eigentlich, in welchem
Zustand sich mein Nervensystem gerade befindet?

Die Antwort zeigt sich nicht nur in deinen Gedanken, sondern in
deinem gesamten Erleben. Dein Nervensystem beeinflusst, wie sich
dein Korper anfihlt, worauf sich deine Aufmerksamekeit richtet, welche
Gefihle besonders prasent sind und wie du dich verhaltst.

Die folgende Ubersicht zeigt typische Merkmale des Schutz- und
des Verbindungsmodus. Wahrscheinlich wirst du dich in beiden Spal-
ten wiederfinden. Das ist vollig normal. Entscheidend ist nicht, dauer-
haft im Verbindungsmodus zu sein, sondern den eigenen Zustand
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immer besser wahrzunehmen und den Weg zuriick in Sicherheit hau-

figer zu finden.

Schutzmodus Verbindungsmodus
(bei empfundener Unsicherheit) | (bei empfundener Sicherheit)
Was passiert? | Dein Nervensystem nimmt Dein Nervensystem erlebt aus-
Gefahr wahr und richtet seine reichend Sicherheit und kann
Energie auf Schutz und Uber- Energie in Verbindung, Lernen
leben aus. und Entwicklung investieren.
Korper « flacher oder schneller Atem | « ruhiger, tiefer Atem
o Enge in Brustkorb oder Hals |« Warme
o Muskelanspannung « Erdung
« Herzklopfen « entspannte Muskeln
« innere Unruhe « weicher Blick
» kalte Hande « lockere Schultern und
« angespannter Kiefer Kiefer
» hochgezogene Schultern « ein Gefuhl von Prasenz
Gedanken « Gedanken kreisen. « Deine Gedanken werden
« Dein Blick richtet sich vor klarer.
allem auf Probleme oder « Du gewinnst Uberblick.
mogliche Gefahren. « Du erkennst Moglichkeiten.
o Dein Kopf malt eher « Du kannst reflektieren, statt
schlimme Szenarien aus. automatisch zu reagieren.
« Selbstzweifel werden lauter. | « Entscheidungen fallen
o Alles fGhlt sich dringend an. leichter.
Emotionen « Angst « Ruhe
« Anspannung » Neugier
« Gereiztheit « Vertrauen
« Uberforderung » Verbundenheit
o Scham « Mitgefuhl
« Hilflosigkeit o Zuversicht
o Einsamkeit
« innere Leere oder
emotionale Taubheit
Verhalten o Du mochtest kontrollieren. » Du kannst zuhoren.
« Du funktionierst nur noch. » Du kannst innehalten.
« Du kampfst, vermeidest oder | « Du setzt leichter Grenzen.
ziehst dich zurick. « Du kannst fGhlen, ohne
o Du reagierst schneller davon Uberwaltigt zu
impulsiv. werden.
« Zuhoren fallt dir schwer.  Du triffst bewusstere
Entscheidungen.
o Du bleibst mit dir und
anderen in Kontakt.
Fokus Was ist gerade gefahrlich? Was ist jetzt maoglich?
Was muss ich kontrollieren? Was unterstitzt mich?
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Sicherheit und Unsicherheit sind dabei keine festen Zustande. Sie
bewegen sich auf einem Spektrum und verdndern sich fortlaufend -
abhangig von unseren Erfahrungen, unseren Ressourcen und der
Kapazitat unseres Nervensystems.

Mit Kapazitat ist die Fahigkeit deines Nervensystems gemeint,
Belastungen, Unsicherheit oder emotionale Aktivierung zu regulie-
ren und zu halten, ohne in Uberforderung zu geraten. Diese Kapazi-
tat ist nicht jeden Tag gleich grof. Sie wird unter anderem davon
beeinflusst, wie erholt wir sind, wie viel Belastung wir bereits tragen
und welche Ressourcen uns zur Verfigung stehen. Auf die Kapazitat
des Nervensystems werden wir auf Seite 84 noch ausfihrlicher ein-
gehen. Fir den Moment genigt die Erkenntnis: Ob sich eine Situation
bewaltigbar oder Gberwaltigend anfihlt, hangt nicht nur von der Situa-
tion selbst ab, sondern auch davon, wie viel Kapazitat deinem Nerven-
system gerade zur Verfigung steht.

Ressourcen sind all jene inneren und dulleren Faktoren, die deinem
Nervensystem dabei helfen, Belastungen zu regulieren, handlungsfahig
zu bleiben und Sicherheit zu erleben. Sie vermitteln deinem System die
Erfahrung: Ich bin dieser Situation nicht hilflos ausgeliefert. ich habe
Méglichkeiten, damit umzugehen.

Ressourcen konnen dabei sehr unterschiedlich aussehen. Teilweise
sind sie korperlicher Natur - zum Beispiel ausreichend Schlaf, Erholung,
Nahrstoffe oder Bewegung. Oft entstehen sie durch Verbindung mit
anderen Menschen. Eine unterstitzende Beziehung, ein verstandnis-
volles Gesprach oder die Erfahrung, nicht allein zu sein, kann fir das
Nervensystem eine der starksten Ressourcen iUberhaupt sein. Manch-
mal liegen Ressourcen in dir selbst: in deiner Fahigkeit, Gefihle zu
regulieren, freundlich mit dir umzugehen, Lésungen zu finden oder auf
bereits gemeisterte Herausforderungen zuriickzublicken. Und manch-
mal entsteht Sicherheit durch Orientierung. Zu verstehen, was gerade
in dir passiert, zu wissen, was du brauchst, oder den nachsten Schritt
zu erkennen, kann deinem Nervensystem bereits helfen, sich zu ent-
spannen.
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Ob korperlich, emotional, sozial oder mental - alle Ressourcen
haben eines gemeinsam: Sie erweitern den Spielraum deines Nerven-
systems. Je mehr Ressourcen verfigbar sind und je mehr Kapazitat
deinem System zur Verfigung steht, desto eher kann es Neues als
bewaltigbar einordnen. Es bleibt flexibler, neugieriger und offener fir
Veranderung. Werden Ressourcen dagegen knapp oder ist die Kapazi-
tat bereits erschopft, verengt sich dieser Spielraum. Das Nervensystem
richtet seine Aufmerksamkeit starker auf mogliche Risiken und priori-
siert zunehmend Schutz vor Entwicklung.

Genau an dieser Stelle entsteht haufig das, was wir als Widerstand
erleben. Nicht als Zeichen mangelnder Motivation. Nicht als fehlende
Bereitschaft. Und schon gar nicht als personliches Versagen. Wider-
stand ist haufig die Sprache eines Nervensystems, das versucht, dich
vor einer mdglichen Uberforderung zu schiitzen. Was von aulten wie
Blockade aussieht, ist von innen betrachtet oft ein intelligenter Schutz-
mechanismus.

Vielleicht hast du das schon erlebt: Du méchtest eine wichtige Ent-
scheidung treffen. Ein schwieriges Gesprach fihren. Dich beruflich
verandern. Eine Gewohnheit loslassen. Und pl6tzlich passiert etwas
Merkwirdiges. Du wirst mide. Du greifst zum Handy. Du verschiebst
die Aufgabe auf morgen. Deine Gedanken drehen sich im Kreis. Zwei-
fel werden lauter.

Wenn du dich wiedererkennst, dann lass mich dir etwas sagen, was
ich selbst erst lernen musste: All das sind keine Charakterschwachen.
Es sind Schutzstrategien - dein System versucht gerade:

N Energie zu sparen

v Uberforderung zu vermeiden

y  Kontrolle zu behalten

N alte, schmerzhafte Erfahrungen nicht noch einmal erleben
ZU mussen

Besonders wenn Veranderung in deinem Leben friher mit Schmerz,
Verlust, Unsicherheit oder emotionalem Alleinsein verbunden war, hat
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dein Nervensystem gelernt, vorsichtig zu sein. Und diese Vorsicht war
einmal sinnvoll. Sie hat dich geschitzt.

Vielleicht darfst du Widerstand deshalb heute zum ersten Mal anders
betrachten: nicht als Hindernis auf deinem Weg, sondern als Hinweis.
Als eine Botschaft, die sagt: Im Moment brauche ich mehr Halt. Mehr
Orientierung. Mehr Ressourcen.

Viele Menschen bleiben genau an diesem Punkt hangen. Nicht
die Veranderung selbst halt sie auf, sondern die missverstandene
Bedeutung des inneren Signals. Denn wenn Widerstand als person-
liches Scheitern gedeutet wird, entsteht etwas, das den Stress zusatz-
lich verstarkt: Selbstverurteilung.

Viele kennen diese Gedanken:

N Warum reagiere ich schon wieder so?

N~ Warum schaffe ich das nicht, obwohl ich es besser weill?
N Was stimmt nicht mit mir?

Aus neurobiologischer Sicht ist das der Moment, in dem ein schmerz-
hafter Kreislauf beginnt. Selbstverurteilung wird vom Nervensystem
erneut als Bedrohung wahrgenommen. Bedrohung erhoht Stress, Stress
verstarkt Schutzmuster und die Muster, die du eigentlich verandern
willst, werden starker - nicht schwacher. Was als Losung gedacht war,
wird ungewollt Teil des Problems.

Vielleicht fuhlt es sich fir dich an wie ein innerer Kampf, als wirdest
du gleichzeitig vorwarts wollen - und etwas in dir zieht dich zurick.
Dieser innere Konflikt entsteht nicht weil mit dir etwas nicht stimmt. Er
entsteht, weil unterschiedliche Teile deines Systems unterschiedliche
Aufgaben erfillen. Wahrend ein Teil nach Entwicklung strebt, sorgt ein
anderer dafir, dass du sicher bleibst. Beide Teile wollen letztlich das-
selbe: dein Wohlergehen. Sie verfolgen nur unterschiedliche Strate-
gien. Und solange Unsicherheit Uberwiegt, wird Schutz fir das Nerven-
system wichtiger sein als Veranderung.
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