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Wege und Umwege zu mir selbst

Alle Frauen, die ich kenne, waren oder sind von einem bestimmten Zeitpunkt an
auf ,Ilch-Suche®. Sie sind von einer diffusen Unzufriedenheit geplagt und trau-
men davon, etwas in ihrem Leben zu verandern. Und es kann funktionieren ...

ugegeben, diese Feststel-
lung ist in einer Coach-
und Therapeutenpraxis
jetze nicht der ,,Block-
buster* an Information. Doch
auch im Alltag werde ich durch-
gehend von eben diesem Selbst-
findungs-Singsang tibermannt. Und
nicht zuletzt weil} ich natiirlich aus
meiner ambulanten Selbsttherapie,
wovon ich spreche.

Der Wendepunkt

Da ein sensibles Thema dieses
Kalibers mit der entsprechenden
Ernsthaftigkeit geadelt werden
sollte, mochte ich der tief sitzenden
weiblichen Sehnsucht nach mehr
Selbstanniherung und Erflillung
auf die Spur kommen. Ab cinem
gewissen Zeitpunkt spiiren wir,
dass wir uns an einem Wendepunkt
befinden. Viele Themen auf der
Lebens-To-do-Liste sind abgehakt:
abgeschlossene Ausbildung, beruf-
licher Einstieg, gefundener Mann
oder (un-)gliicklich Junggesellin,
gegebenenfalls auch Kinder. Wir
haben das Gefiihl, dass das, was

wir tun oder wie wir leben, uns auf

Dauer nicht mehr reicht und wollen
raus aus unserem verschnarchten
Dasein.

Unsere innere Stimme wird oh-
renbetiubend laut und fragt sich
selbstrhetorisch: Bin das noch ich?
Um daraufhin zu folgender pro-
grammatischen Schlussfolgerung zu
gelangen: Das bin nicht (mehr) ich!
Unser bisheriges, angepasstes Da-
sein franst uns gehorig an. Es stort
akut unseren Seelenfrieden oder
fihrt dazu, dass sich dieser erst gar
nicht einstellt.

Frauen sind bekanntlich talentiert
fir Selbstreflexion: Getrieben von
cinem unerschiitterlichen Perfek-
tionswahn und vollig tiberzogenen
Anspriichen an uns selbst, sind wir
bis dato an uns vorbeigerauscht

wie ein Asteroid an der Erdbahn.
Immerzu haben wir unsere Be-
diirfnisse der Umgebung angepasst,
diejenigen geschont, denen wir

es recht machen wollten, sind in
hunderte kleine Alltagsrollen ge-
schliipft, herumbalanciert, hinter
unseren Moglichkeiten geblieben,
haben austariert, abgewogen, zu-
riickgesteckt — um dic Harmonie

des Gesamtgefliges (Familie, Part-
nerschaft, Kollegenteam) blof nicht

zu gefihrden. Am Ende der Selbst-
beschau gelangen wir zu folgendem
Erkenntnisleuchtpunkt: Lauwarmer >

Hand nefimen

Wo die Freude ist, geht’s lang!
Eine von innen kommende, tiefe
Begeisterung bei dem, was man
tut oder erlebt, ist ein verlasslicher
Kompass, dass die angepeilte
Richtung die richtige ist. Um be-
schwingter zu leben, lohnt es sich,
an frihere Erfahrungen von Freude
anzuknupfen. Fir uns Erwachsene
ist der Zugang zur kindlichen
Schaffensfreude oft verbuddelt
Doch wir kbnnen sie wieder auf-
frischen: Indem wir uns intensiv
an Erlebnisse erinnern, bei denen
wir selbstvergessen kreativ waren.
Wie fiihlt sich das an? Fangt’s in
dir schon an zu kribbeln? Dann
nichts wie los...




Wohlfiihl-Terror macht auf Dauer
unztifrieden! Wir gestehen uns ein,
dass das Gefallen-wollen-um-je-
den-Preis so viel Energie frisst, dass
wir in den wirklichen Herzensange-
legenheiten auf Sparflamme kochen:
eingefrorene Selbstliebe, ein Leben
mit handlichen Gefiihlen, beschei-
denen Traumen, leicht temperierten
Bezichungen. Unsere Bilanz lautet:
So kannst Du nicht weitermachen!

Endlich Ichwarts

zu mussen. Das ist eine riesige

Spali- und Lebensqualititsbremse,
die wir uns da jahrelang antun.
Denn Menschen, die immerzu
darauf bedacht sind, alles perfekt
machen zu wollen, orientieren sich
vornchmlich an der applaudierenden
AuBenwelt, um Anerkennung

zu bekommen. Echte Selbstliebe
lernen wir Frauen meist erst auf
dem ,,zweiten Bildungsweg®. Vor-
her schwelgen wir oft in einer Art
.. Pseudoselbstbewusstsein®, das vor

nierter Frauenmechanismus ist, dass
wir uns in dem Bestreben, andere
von uns liberzeugen zu wollen,
selbst vergessen. Damit nehmen
wir uns selbst und unsere Bediirf-
nisse tiberhaupt nicht wahr. Bis

zu dem Filligkeitsdatum, an dem
sich einiges an Unzufriedenheiten
angesammelt hat, um sich eine
ordentliche Depression zu ziichten.
Im Bewusstsein der Kostbarkeit
und Begrenztheit unseres Lebens
sind wir endlich bereit, unser Leben
umzukrempeln. Wenn nicht jetzt,
wann dann? Oftmals beginnt dieser
personliche Befreiungsschlag,
indem wir anfangen zu experimen-
tieren, an uns, an unserem Partner,
an unserem Leben. Aus fremder
(minnlicher) Sicht machen wir in
dieser Phase lauter seltsame Sachen.
Von auBen kaum wahrnehmbar,
kommt es zu leisen Verinderungen
im Alltag. Wir lassen den alten
Ranz hinter uns und lésen uns

von inneren Begrenzungen. An-
gestachelt von dem Wunsch, unser
Dasein nicht im luftleeren Raum
zuzubringen, sind wir bereit fiir
Experimente.

Wir richten unseren Blick nach
innen, nehmen uns Auszeiten, lesen
Magazine, die von Neuanfingen,
Um- und Aufbriichen berichten.
Wir bringen wieder Swing in unser
Dasein, indem wir beginnen zu
meditieren, zu tanzen, zu foto-
grafieren, neue Lebenskonzepte
auszuprobieren, einen Therapeuten
zu konsultieren.

Auf dem Weg

Viele Klientinnen kommen mit

dem Wunsch zur Therapie, weniger

angepasst, sondern mehr von innen
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die sie schon linger mit sich herum-
getragen haben. Und dieses Ziel
findet seinen Weg. Denn ab jetzt
suchen wir uns unser Leben aus.
Nicht umgekehrt. Auf diese Weise
finden wir etwas ganz Kostbares:
den Zugang zu uns selbst. Wir er-
kennen, in welcher inneren Matrix,
in welchem 4-D-Kinofilm wir
gefangen sind ... und entwickeln
positive Gegenprogramme.

Endlich tiben wir uns in rhetori-
schen Minimalaussagen, nimlich
.,Nein® zu sagen. Doch damit nicht
genug: Wir verabschieden uns peu
a peu von Lebenszeit-Stehlern.
Kurzum: Wir héren damirt auf, die
Dinge zu tun, die von uns erwartet
werden und beginnen, die Dinge
zu tun, die nicht mehr linger auf
sich warten lassen. Wir driicken
den Reset-Knopf und lduten eine
Lebenswende ein.

Angespornt nach den eigenen
Reserven zu fahnden, sind wir
nicht mehr penibel darauf bedacht,
unser Image zu kontrollieren. Wir
machen uns locker. Neben der
personlichen Metamorphose, die
sich nicht unbedingt langsam, daftir
aber ziemlich sicher vollzieht, ver-
biinden wir uns ganz solidarisch mit
Gleichgesinnten auf der Suche nach
Fort-Bewegung". Unter uns: Die
manchmal nervtétenden, frauenspe-
zifischen (Selbst-) Zweifel, sind in
Wahrheit unser Motor. Wir Frauen
brauchen oftmals strapaziose Um-
wege. Um zu lernen, dass Selbstver-
wirklichung erlaubt ist. Wir hadern
mit uns und der Welt. Das regt uns
gleichzeitig auf und an.

Da geht noch was...
Angelangt in dieser Happy Hour
unseres Lebens, weicht das Geftihl
alles perfekt machen zu wollen, dem
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Winschst Du Dir auch ein Dasein
mit mehr Intensitat und Innigkeit?
Traumst Du auch davon, etwas in
Deinem Leben zu verandern?
Traume sind ein hervorragender
Motor, (iber sich hinauszuwachsen
und frischen Wind ins Leben zu
bringen.

Um ineiner

Horitakl

mxf @emen eafwzﬁumen,

Was ist mein Traum,

dem ich im Leben folgen will?
Was will ich in meinem Leben
noch erreichen?

Womit beschaftige ich mich
gerne? Was macht mir SpaB?
Wofir stehe ich morgens
freiwillig frith auf?

Worauf kommt es mir an?

Die Clitonin
Conny Thaler ist Psychologin,
Kommunikationswissenschaft-
lerin, Autorin (,Der gro3e
Liebeszirkus") und zertifizierte
Yogalehrerin. Nach Jahren als
Redakteurin beim ZDF hat sie
sich ihre Vision von psycho-
therapeutischer Arbeit mit einer
eigenen Praxis, ,Herzoffner",

erflllt.
www.herzoeffner.com
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Gefiihl, es sich selbst endlich mal so
richtig gut gehen lassen zu wollen.
Wir spiiren instinktiv, dass jetzt der
Moment fiir unsere ,,Heldenreise
gekommen ist, um unsere ureigene
Mission zu realisicren — und zwar
jenseits aller ankonditionierten
Muster und Glaubenssitze. Wir
wollen uns neu in eine Richtung
entwerfen. Aber: Was genau an-
fangen mit unserer neuen Berufung,
wo uns doch heute angeblich mehr
Tiiren offen stehen als in einem
Adventskalender an Heiligabend?
Diese brisante Lebensfrage fliegt
uns Frauen um die Ohren, wie
,,metaphorischer Unrat aus der Ka-
none unserer Lebensentscheidun-
gen®. Das ist so was wie weibliche
Schwarmindividualitit. Gerade bei
Frauen zwischen 35 und 50 ergibt
sich — ohne nicht selbst Wind in
sein Dasein zu pusten — so kurzer-
hand nichts Neues mchr.

Wohin geht die Reise?

Der Weg zur Antwort ist keine
Kurzstrecke. Wir fetzen das nicht
cinfach so hin! Aber: Es lohnt sich!
Vom Kampf gegen uns selbst gelan-
gen wir nimlich zur Verbundenheit
mit uns selbst.

Wenn wir tief in uns hineinspiiren
und unser Herz befragen, fiihrt uns
unsere innere Stimme an unsere
tiefsten Wiinsche und Sehnstichte
heran. Der cigenen ,,Bestimmung'
zu folgen, erfordert die schonungs-
lose Offenheit fiir das, was bislang
zu kurz gekommen ist. Wir kon-
frontieren uns mit uns selbst: ,,Ich
‘L Als Kind
“ ,Mein
Herz oftnet sich, wenn...*. Hier

wollte schon immer...*
habe ich davon getriumt. ..

angekommen, haben wir die Chan-
ce, cin echtes Gespiir fiir uns zu
entwickeln und der Stimme unseres

Herzens zu folgen. Auf diesen inne-
ren Impuls zu vertrauen und das zu
tun, wobel wir uns am Lebendigs-
ten flihlen — das ist der tatsichliche
Auftakt zum Neubeginn.
Selbstentfaltung bedeutet also, sich
immer wieder aufs Neue zu fragen:
,»Wozu bin ich auf der Welt?* Wo
liegen meine groBen Leidenschaf-
ten? Wie schenke ich sie der Welt?
Wie, wann und wo fiihle ich mich
mir selbst nahe?

Neuland

Zum ersten Mal in unserem Leben
kommen wir uns richtig nahe,
nchmen Kontakt zu unserem
Wesenskern auf und machen Be-
kanntschaft mit unseren wahren Be-
diirfnissen. Das hat etwas ungemein
Federndes! Durch diese ehrliche
Selbsterforschung 6ffnet sich die
Tiir und macht Platz fiir das, was
uns wichtig ist, z. B.: ein Start-Up
griinden, auf zur Indienreise, ein
Studium beginnen, ein Sabbatjahr,
grofe Liebesgeschichten, sich neu
erfinden. Unser innerer Tiirsteher
wird auf die ,,alten Tage™ gelassener
und lisst nun auch Wiinsche durch,
die unser Herz uns einfliistert.
Was fiir ein saucooles Gefiihl, das
Leben nicht immer im Griff haben
zu miissen! All das sind Ausfliige,
Reisen, Projekte, Exkursionen, um
endlich und in jeder Hinsicht bei
uns selbst anzukommen.
Endgiiltig verlassen wir den durch-
gesessenen Platz im Zuschauer-
raum, um uns auf die Biihne des
Lebens zu stellen. Das ist der
magische Moment, in dem wir uns
endlich trauen, Haltung zu zeigen
anstatt Zuriickhaltung zu iiben.
Und dann flieBt warmer Honig
durch unser Dasein. <

CORNELIA THALER

Bilder: © alfa27 - Fotolia.com, © anatartan - Fotolia.com, Dr. Georg Thaler






