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010 | Mein neues Ich
# Selbstgestarkt ins neue Jahr

056 | Mitten im Leben

# Mein Lebensfokus auf dem Prifstand

064 | Verzaubert

# Von der Magie eines jeden Anfangs
070 | Der Phoenix

mbol des Neuanfangs

074 | Ich habe mich getraut
# Peter Maffay im Gesprach

018 | Die Krise als Chance
# Schlage einen neuen Weg ein

022 | Ganz tief unten

# Von der Kunst, wieder aufzustehen

028 | Alles auf Null

# lch fange nochmal neu an

034 | Klarheit schaffen
# Was will ich wirklich?

040 | Dem Unbekannten vertrauen
# Von der Angst vor dem Neuen

# Das eigene Ich starken

Mein Wochenzie 1:

Mein Monatsziel:

Unsere
Ziel-Kédrtchen
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# Ein neuer Look fur ein neues Leben

082 | Neustart als Heilung

# Stelle bewusst Weic

en

086 | Ein neues Heim
# Entrimpeln, Loslassen, Renovieren

092 | Ich fang nochmal von vormn

an, aber nicht mit dir
# Wenn eine Beziehung endet

098 | Ab jetzt bin ich Weltenretter

# Das neue Buch von Susanne Frohlich

102 | DIY-Workshop

# Bastel dein eigenes Notizblchlein

112 | Das Ende ist der Anfang

# Eine Geschichte Uber das Leben
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122 | Kértchen fUr deine Ziele

Inspirierende
Affirmationen fir dich!

Ich nehue meine Situation
8la Lebenskrise an.

Das igt der erste Schritt,
Sle zu {iberwinden.
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DER MOMENT

DER GROSCHEN IST GEFALLEN...

Tief im Inneren splren wir, dass sich etwas andern
muss, dass wir uns andern mussen und es eigent-
lich auch wollen. Aber das Bild des kinftigen Weges
bleibt unscharf. Doch plétzlich, wie aus heiterem

Himmel, ist die L6sung da!

omente der Klirung
sind meist kurze,
spontane Augen-
blicke, in denen
wir eine neue Perspektive erlangen.
Man konnte sie auch als Momente
der Einsicht oder Offenbarung
beschreiben. Wie ein Schleier, der
sich nach langem Nebel hebt, um
uns eine andere Welt zu erdttnen.
Es flihlt sich an, als wiirde uns ein
Stein vom Herzen fallen. Die Frage,
die uns seit Wochen, Monaten oder
sogar Jahren tief beschiftigt, ist
gelost. Wir wissen, was zu tun ist.
Zumindest innerlich.
Plotzliche Einsichten, so genannte
Aha-Effekte, dienen oft als Initial-
ziindung flir kleine oder groB3e
Verinderungen und geben unserem
Leben eine ganz neue Wendung,.
Fiir diesen Moment gibt es sogar
eine Reihe bildhafter Umschrei-
bungen: Geistesblitz, Erleuchtung,
der Groschen ist gefallen, uns geht

ein Licht auf, es hat geziindet. Die
Frage, die sich stellt: Wie kommt es
dazu? Wann und wodurch kénnen
wir wissen: Jetzt ist der Moment!
Ich weil3, was zu tun ist!

Meine Erleuchtung

Lange Zeit habe ich mit mir ge-
hadert. Meine berufliche Situation
war zur Endstation geworden. Dabei
begann alles wie in einer Erfolgssto-
ry: Mein beruflicher Einstieg in der
TV-Branche unmittelbar nach Stu-
dienabschluss verlief wie geschmiert.
Es schien, als hitte ich meinen
Traum-Job gefunden: Als Giste-Re-
dakteurin interviewte ich Menschen,
allen voran prominente Personlich-
keiten, um aus ihren Geschichten
Moderations-Vorlagen zu erstellen.
Dadurch habe ich viele interessante
Menschen personlich kennenlernen
diirfen. Ich fiihlte mich zu dieser
Zeit an diesem Ort ,,angeckommen*.
Doch mit den Jahren tiberkam mich
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Dossier:
Bereit filir den Neuanfang

5 TIPPS ZUM HERBEILOCKEN/
TRIGGERN VOMN AHA-MOMENTEN

V61lig klar, Erleuchtungen lassen sich nicht erzwingen.
Wir konnen aber gilinstige Bedingungen schaffen, damit ihr Auftreten
wahrscheinlicher wird.

1. LASS AUCH MAL LOS!
Eine Ablenkung sorgt fiir die gesunde Unterbrechung, um ums vom Druck
der L3sungsfindung zu befreien. L&sen wir uns von unserer Fixierung,
so erhalten wir eine andere Perspektive, uns kommen neue Ideen. Die
Loslésung funktioniert am besten bei einfachen Aufgaben: Beim Biigeln,
Kochen, Zugfahren, Girtnern, Spazierengehen oder Duschen kann sich der
Knoten im Kopf 10sen und die Dinge geraten wieder in Fluss.

2. THINK POSITIVE!

Eine positive Stimmung legt unsere Scheuklappen ab, erzeugt einen
positiven Geisteszustand und begiinstigt dadurch Aha-Momente. In einer
ruhigen, gliicklichen Verfassung kdnnen wir Probleme, die eine kreative

Einsicht erfordern, besser l&sen.

3. AB NACH DRAUSSEN!

Plétzliche Einsichten werden durch groBe Riume mit hohen Decken
beschleunigt, da sie unsere visuelle Aufmerksamkeit ausdehnen. Dieser
Effekt verstédrkt sich natiirlich um ein Vielfaches in der Weite der
Natur.

4. SCHIEBE AUCH MAL AUF!
Wenn wir Entscheidungen etwas aufschieben, erlauben wir unserem
Gehirn, originellere Ideen zu entwickeln, indem es Querverbindungen
herstellt. Die Gedanken gehen auf Wanderschaft..

5. HORE AUF DEIN HERZ..
und vertraue deinem Gefiinl! Wirkliches In-sich-Hineinhdren heiBt.
auf sein Herz zu hdren. Und das Herz spricht nicht in Worten. Unsere
Gefiihle lassen uns spiiren, ob wir auf Kurs sind.

Bilder: © bruniewska -stock.adobe.com




zunchmend der Verdacht, dass es fiir
mich keine Weiterentwicklung gibt.
Im Gegenteil: Mein Job, der eigent-
lich nur eine Zwischenstation sein
sollte, war zur Endstation versackt.
Ein Arrangement im toten Winkel.
Dabei wollte ich keine werden, die
schon zu Lebzeiten eindschert.
Meine unbefriedigende Arbeits-
situation spitzte sich dramatisch zu,
als ich eigeninitiativ versuchte, mir
auBerhalb des TV-Geschehens ein
weiteres Standbein aufzubauen: Ich
schrieb ein Buch iiber die Liebe.
Endlich tauchte ich wieder auf der
Bildfliche meines Lebens auf. Ich
hatte eine neue Inspirationsquelle
gefunden. Neuer Swing kam in mein
Dasein. Obendrein wurde ich dabei
von Mentoren supported, wie vom
Bestseller-Autor Werner Tiki Kiis-
tenmacher und dem unvergessenen
Allrounder Roger Willemsen. Fiir
Verinderungen oder gar Neuanfinge
sind Mentoren, also Menschen, die
thren Traum bereits verwirklicht
haben und dich in deinem Vorhaben
wohlwollend unterstiitzen, von un-
ermesslicher Bedeutung!
Demgegentiber strafte man mich

in der Redaktion durch Miss-
achtung und Mobbing. Fatale

PLOTZLICHE EINSIC
INITIALZUNDUNG FUR
VERAMDERUNGEM UMD
EIME GANZ

Auswirkungen: Selbstzweifel und
Selbstverzwergung. Mein Selbst-
bewusstsein schwebte davon wie ein
Heliumballon. Die Situation war
unertriglich, weil ich nun spiirte,
dass ich an diesem Ort nicht mehr

MEUE

richtig bin. Ich war mir durchaus da-
riiber bewusst, dass ich etwas indern
musste. Ich wusste aber leider nicht,
was genau. ..und vor allem nicht,
wie? Vollige Unklarheit tiber lange
Zeit hinweg. ..

Damals geisterte wie ein inneres
Mantra folgendes Zitat von Eckhardt
Tolle durch mein Hirn, an dem ich
bis heute festhalte: ,,Wenn du dein
Hier und Jetzt unertriglich findest
und es dich ungliicklich macht, dann
gibt es drei Moglichkeiten: Verlasse
die Situation, verindere sie oder
akzeptiere sie ganz*.

Akzeptanz, also mich mit meinem
Schicksal zu arrangieren, war flir
mich keine Option. Um die Ver-
anderung der Situation hatte ich
genauso vergebens gekimpft wie
Sisyphus um das Hinaufrollen des
Felsbrockens. Diesen Kampf, den
ich sowieso nicht gewinnen konnte,
stellte ich ein. Was blieb zu tun?

Sei konsequent

In meiner Verzweiflung funkte ich
einem Coach in Hamburg SOS,
um mich professionell unterstiitzen
zu lassen. Diese horte sich meine
komplette Geschichte aufmerksam
an und sagte mir daraufhin unver-

HTEM DIENEMN OFT ALS

KLEIMNME UND GROSSE

GEBEN UNSEREM LEBEN
WENDUNG . "

blimt: ,, Egal, was die Zeit bringt,
Sie werden dort niemals eine andere
Position gewinnen als die, die Thnen
Thre Chefin zuschreibt.* Diese
Aussage traf mich sehr, da sie mein
Bauchgefiihl bestitigte. Aber sie

verschaftte mir auch ein Stiickweit
Klarheit. So blieb mir nur noch eine
Wahl: die Situation verlassen! Der
Befreiungsschlag wurde notwendig.
Im weiteren Verlauf zeigte mir mein
Coach véllig neue, fiir mich bislang
ungewohnliche Perspektiven auf.
Ungewdhnlich deshalb, da sie zu
dieser Zeit noch gar nicht in mein
Weltbild passten. Das ist ein grofier
Nutzeffekt beim Coaching: ein
Perspektivwechsel! Ich kam mit mir
selbst wieder auf Tuchfiihlung, setzte
mich in den Zug gen Heimat.Und
machte weiter wie bisher ... aller-
dings mit einem auf Verinderung
ausgerichteten Mindset!

Bis zu dem Zeitpunke, als ich im
Redaktionsalltag ein Interyiew mit >

UBUNG:. WIE DU

KLARHEIT FINDEST

Notiere dir einen Tag, der
in einem halben Jahr, in
einem Jahr oder im drei
Jahren sein wird, wenn du
dein Ziel erreicht hast.
Begib dich gedanklich in
diese Situation. Tauche
vollstédndig in sie hinein.
Wie ist es an diesem Tag?
Beschreibe diesen Tag bis
ins kleinste Detail. Wie
fiihlst du dich? Was hérst
du? Was schmeckst du? Was
riechst du? Was geschieht
um dich herum? Als ob du
eine Geschichte schreiben
wiirdest.. Dadurch bist du
an diesem Tag mit deinem
neu erreichten Ziel ver-
bunden. Die konkrete Vor-

stellung hilft dir dabei,
’ Klarheit zu finden.
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UNKLARHEIT IST
DER ZUSTAND VOR
DER KLARHEIT

Wenn in dir Unklarheit und
Verwirrung sind und du
nicht weiBt, was du tun
sollst, dann treffe im
Moment keine Entscheidung.
Erlaube der Unklarheit, da
zu sein. Sage dir: "Alle
Unklarheit und Verwirrung
darf jetzt da sein!" Atme
tief in dein Herz hinein,
entspann dich und sprich
folgende Affirmation

(die du selbstversténd-
lich individuell anpassen
kannst): "Ich 6ffne mich
fiir die Klarheit des Geis-
tes und der Wahrheit mei-
nes Herzens."

Vertraue dann wie ein Kind
darauf, dass sich alles
zum Guten fligen wird und
tue das, was jetzt ansteht:
Staubsaugen, Einkauf, Ver-
sorgen der Kinder, Zeitung
lesen usw. Nur iiber die
Annahme der Unklarheit,
fiilhrt der Weg in die Klar-
hejt. Zerbrich dir nicht
deinen Kopf dariiber, wo die
Losung liegt. Er weiB es
nicht, aber dein Herz kennt
sie schon, bevor sie sich
dir offenbart. Dein Herz
spricht sté&ndig zu dir,
aber nicht {iber Worte. Es
gibt dir Signale iiber das
Geflihl der Stimmigkeit bzw.
der Unstimmigkeit. Tue im-
mer mehr das, was sich fir
dich gut, stimmig und rund
anfihlt.

einem prominenten Schauspieler
fiihrte. Dieser litt zu diesem Zeit-
punkt unter heftigem Liebeskum-
mer. Die Themen der TV-Sendung
hatten wir schnell abgehakt. Die
nichsten zwei Stunden sprachen
wir iiber ihn, seinen Schmerz, seine
Verlust- und Bindungsingste. Selten
war ich so stark mit mir selbst und

+wAUF KLARHEIT ZU

ETWAS DAFUR

BAHNHOF STEHEN

HOFFENMN .,
ZU TUN,
UND AUF EIN

stimmigen Gesamtbild. Schritt fiir
Schritt wurde der Wunsch nach
Verinderung Realitit. Ich verlie
die zermiirbende Situation — zuerst
mental und zur gegebenen Zeit auch
korperlich. Heute bin ich froh, dass
ich mich aus dem Gefingnis der
Routine befreit habe, um meine
Herzensprojekte zu verwirklichen.

OHNE SELBST
IST WIE AM
FLUGZEUG

ZU WARTEN."

damit auch mit meinem Gesprachs-
partner verbunden. Dann kam der
entscheidende Moment, in dem
sich mit einem Satz, mit einer Frage
meines Gesprichspartners, all meine
Wiinsche, Uberlegungen und Pline
zu einem klaren Ziel manifestierten.
Er fragte nimlich tiberraschend:
..Kann ich Sie auch als Therapeutin
buchen?* Crash! Boom! Bang! Von
jetzt auf gleich 16ste sich mein inne-
rer Knoten. Als hitte es niemals zu-
vor einen Zweifel gegeben, antwor-
tete ich prompt: ,,Ja...demnichst!*
In dem Augenblick als seine Frage
im Raum stand, erfiillten mich
innere Klarheit und Leichtigkeit. In
mir entwickelte sich ein Gefiihl, als
warte etwas auf mich, dem ich mich
nicht mehr verweigern kann.

Von dem Tag an hatte ich eine klare
Zielvision von meinem ,,neuen® Le-
ben, die mich magisch anzog: meine
berufliche Zukunft als Therapeutin
und Coach zu gestalten. Das war
mein Treibstoft, der mich wieder

in meine Schopferkraft brachte. Ich
belebte diese Vorstellung mit allen
Sinnen. Alles fligte sich zu einem

Mit meiner Selbstindigkeit, mit
meinem heutigen Dasein als Thera-
peutin, Coach, Autorin und Yoga-
lehrerin, kann ich endlich all meine
Potenziale ausleben.

Klarheit finden

Momente tiefer Klarheit, so genann-
te ,,Erleuchtungen®, erreichen uns
nicht aus dem Nichts. Sie kommen,
wenn wir uns im Vorfeld bereits
einen Erfahrungsschatz angeeignet
haben. Wenn also ein ziindender,
einschneidender Moment auf den
vorbereiteten Geist trifft. Das heil3t
fiir uns: Um bei einer schwer-
wiegenden Entscheidung Klarheit
zu erlangen, miissen wir vorher

(und nachher sowieso!) tatkriftigen
Einsatz in unser Projekt investieren.
Auf Klarheit zu hoffen, ohne selbst
etwas daflir zu tun, ist wie am Bahn-
hof stchen und auf ein Flugzeug zu
warten. Vor dem klirenden Aha-
Effekt (manchmal ist es nicht nur
ein einzelner Moment, sondern wie
bei mir eine Klick-Moment-Kette)
kommen wir nicht umhin, griindlich
{iber unsere Situation nachzudenken:



Soll ich oder soll ich nicht? Was ist
die Option? Wohin geht die Reise?
Bleiben, verindern oder verlassen?
All diese Fragen kann unser Verstand
allein nicht schliissig beantworten.
Ich weil3 heute: Eine klare Entschei-
dung kommt letztendlich aus dem
Herzen. Es ist unser Bauchgefiihl,
das zu uns spricht. Unsere innere
Stimme sagt uns, wo es uns hinzieht.
Wenn wir eine groBe Entscheidung
mit Klarheit treffen wollen, lassen

wir zu, nicht mehr alles unter Kon-
trolle zu haben. Wir wagen einen
Schritt ins Ungewisse: Wir lassen
los, was war und 6ffnen uns fiir das,
was kommen mag. Denn eine Ent-
scheidung zu treffen bedeutet, dass
uns ihre letzten Konsequenzen nicht
bekannt sind. Die Zauberformel
lautet also: Wirf dein Herz tiber ein
Hindernis und spring hinterher. Ver-
traue darauf, dass es sich lohnt! <
CONNY THALER




