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Vorwort

Es gibt Biicher, die uns mit Wissen fiittern. Und es gibt Biicher,
die uns erinnern. Dieses hier ist Letzteres.

Keine Anleitung zum Gliicklichsein. Kein Hochglanz-Ratge-
ber fiir Perfekte. Sondern eine Einladung. Eine liebevolle Erin-
nerung. Ein Ausdruck von Liebe.

An dich - mit all deinen Zweifeln, Sehnstichten, Verletzungen
und Traumen. Eine leise Aufforderung, dich wieder mit dem
zu verbinden, was du vielleicht lange vergessen hast:

Die Magie in dir. Die stille Kraft deines Herzens.
Und die Weisheit deiner Seele.

Ich habe dieses Buch nicht geschrieben, weil ich alles richtig
gemacht habe. Sondern, weil ich oft gefallen bin. Viele Umwege
gegangen bin.

Weil ich lange funktioniert habe - bis mein Korper und meine
Seele sagten: So nicht mehr.

Und vor allem habe ich geschrieben, weil ich meinem éltesten
Sohn - erginzend zu allem Gelebten - etwas mitgeben wollte
fir seine Lebensreise. Etwas, das bleibt. Etwas, das ihn erin-
nert.
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Doch wihrend ich schrieb, wurde das Feld weiter. Da sind ja
auch meine zwei anderen wunderbaren Kinder, mein zauber-
hafter Enkel, eine liebevolle Schwiegertochter und ein Partner,
der mein Leben mit seiner Prasenz tiglich bereichert.

Mit jeder Zeile wuchs die Liebe. Was als personliche Botschaft
begann, wurde zu einem leuchtenden Band - gewebt aus Erin-
nerungen, Erkenntnissen und Herzensimpulsen.

Ein Band, das ich nun auch dir reichen mochte.

Heute — mit 68 Jahren, einer ordentlichen Portion Lebens-
freude und einer Prise Ubermut - begleite ich seit fast 30 Jah-
ren Frauen auf ihrem Weg zuriick zu sich selbst.

Viele von ihnen fiihlten sich miide, leer, erschopft — obwohl sie
nach auflen alles richtig gemacht hatten. Viel erreicht, vieles
geschaftt, aber sich selbst dabei verloren.

In unseren Gesprachen, in den Feldern zwischen den Worten,
geschieht oft etwas Magisches: Sie beginnen wieder zu spiiren.
Zu leuchten. Zu leben.

Dieses Buch ist eine Seelenreise.

Es fiuhrt dich durch innere Landschaften: durch Zweifel,
Dunkelheit und Erschépfung — aber auch durch Lichtblicke,

Aha-Momente und die stille Freude am eigenen Erwachen.

Du wirst mir auf meinen eigenen Wegen folgen - auf Bithnen
des Lebens, durch Wendepunkte, zu Pferden, in franzosische
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Naturlandschaften und in tiefe Nachte der Erkenntnis. Und du
wirst echten Geschichten von Frauen begegnen, die den Mut
gefunden haben, sich wieder zu fiihlen. Und zu wiahlen.

Vielleicht wirst du schmunzeln. Vielleicht seufzen. Vielleicht
still nicken, weil du dich endlich verstanden fiihlst.

Ich wiinsche mir, dass dieses Buch dich beriithrt. Nicht nur im
Kopf - sondern im Herz. Dass du dich mit jeder Seite ein Stiick

mehr erinnerst, wer du wirklich bist.

Und dass du am Ende vielleicht nicht nur das Buch schlief3t —
sondern auch eine Tiir offnest.

Zu dir selbst. Zu deiner eigenen magischen Reise.

Und - wenn du mochtest — zu einer echten Begegnung im
Coaching mit mir.

Denn du musst das nicht allein machen.

Du darfst dir Raum nehmen. Fir dich. Fir dein Licht. Fiir dein
Leben.

Von Herzen,

Sonja
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Einleitung

Du hast viel gegeben. Viel getragen. Viel gehalten. Du warst
stark, verlésslich, prasent - fiir andere. Vielleicht hast du eine
Familie aufgebaut, einen Beruf gemeistert, dich durch Krisen
gekdmpft und dabei immer funktioniert.

Aber wann warst du das letzte Mal wirklich bei dir?

Vielleicht kennst du dieses Gefiihl: Du sitzt in einem schonen
Zuhause, das du dir aufgebaut hast. Du hast einen vollen Klei-
derschrank, einen strukturierten Alltag, vielleicht sogar einen
Partner an deiner Seite. Und trotzdem spiirst du es — dieses
leise Ziehen in dir. Eine Sehnsucht. Eine Miidigkeit. Eine stille
Frage: ,War das schon alles?*

Du bist nicht allein. Immer mehr Frauen um die Lebensmitte
und oft auch frither oder spater, merken: Das Auflen stimmt -
und das Innen schweigt. Sie fiihlen sich leer, obwohl sie voll im
Leben stehen. Sie spiiren: Irgendetwas fehlt. Und gleichzeitig
haben sie keine Lust mehr auf Selbstoptimierung, Leistungs-
druck oder spirituelle Luftschlosser.

Dieses Buch ist fiir dich, wenn du dich selbst wieder spiiren
willst. Wenn du nicht mehr nur funktionieren, sondern wieder
lebendig sein mochtest. Wenn du keine ,,bessere Version von
dir brauchst — sondern eine ehrlichere.
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Ich nehme dich mit auf eine stille Reise. Keine Reise nach
drauflen. Sondern nach innen. Zuriick zu dir. Zu deinem inne-
ren Licht. Zu deiner feinen, kraftvollen Wahrheit.

Denn vielleicht bist du gar nicht verloren. Vielleicht hast du
dich nur eine Zeit lang tiberhort.

Vielleicht hast du beim Lesen schon ein leises Nicken in dir
gespiirt. Ein Wiedererkennen. Ein Hauch von: Ja, genauso ist
es gerade.

Dann ist dieser Moment dein Anfang. Kein lauter, grofier,
dramatischer - sondern ein stiller. Manchmal beginnt Ver-
dnderung nicht mit einem Plan, sondern mit einem inneren
Seufzen. Mit dem Mut, ehrlich hinzusehen. Und mit der Ent-
scheidung, nicht ldnger an dir vorbeizuleben.

Dieses Buch wird dich nicht antreiben - es wird dich erinnern.
An das, was in dir ldngst weif3, was du brauchst. An das, was

still geworden ist, aber nie verschwunden war.

Lass uns gemeinsam losgehen. Nicht, um jemand Neues zu
werden - sondern um dich selbst wiederzufinden.
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Und plotzlich wusste ich: Jetzt bin ich dran

Der Weckruf - oder warum du nicht als graue Maus
geboren wurdest

Es gibt diesen einen Moment, in dem du aufwachst und spiirst,
dass etwas nicht stimmt. Vielleicht ist es ein leises Unbehagen
oder ein lautes Seufzen deiner Seele, das dir zufliistert: ,,So
kann es nicht weitergehen.“ Du fiihlst dich miide, erschopft,
ausgebrannt — und das, obwohl du doch eigentlich alles hast,
was man sich wiinschen kann. Ein Zuhause, eine Familie, viel-
leicht sogar beruflichen Erfolg. Aber tief in dir ist diese Leere,
dieses nagende Gefiihl, dass da mehr sein muss. Mehr Freude.
Mehr Lebendigkeit. Mehr du selbst.

Weif3t du, was das Schone an einer Tasse Kaffee ist?

Sie weckt dich auf. Sie duftet verfithrerisch, warmt deine Hinde
und kitzelt deine Sinne wach. Und genau das machen wir jetzt
auch mit deinem Leben! Denn mal ehrlich, wie lange schlurfst
du schon schlafwandlerisch durch deinen Alltag, als hitte dir
jemand die Farbe aus dem Leben gesaugt?
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Ich sehe dich - ja, genau dich! Du, die mit miiden Augen in
den Spiegel schaut und sich fragt: ,War das jetzt alles?“

Du, die sich in den letzten Jahren Stiick fur Stiick selbst ver-
loren hat - irgendwo zwischen Verantwortung, Erwartungen
und der endlosen To-do-Liste des Lebens.

Dabei warst du mal voller Traume, voller Feuer! Erinnere
dich doch mal: Frither hast du getanzt, ohne zu iiberlegen, ob
jemand zuschaut. Du hast gelacht, bis dir der Bauch wehtat.
Du hast dir vorgestellt, eine Kénigin zu sein, eine Zauberin
oder eine Weltenbummlerin. Wo ist das alles hin?

Du hast dein Bestes gegeben - fiir andere. Doch wann hast du
zuletzt wirklich etwas fiir dich getan? Nicht aus Pflichtgefiihl,
nicht, weil es sich ,,gehort®, sondern weil dein Herz danach
gerufen hat? Diese Frage kann unbequem sein. Denn sie riittelt
an allem, was du dir mithsam aufgebaut hast. Doch sie ist der
Anfang von etwas, das du lange vermisst hast: ein Leben, das
dich wirklich trégt, das sich fiir dich stimmig anfiihlt.

Ich erinnere mich an eine Frau, die an meinem Mentoring teil-
nahm. Sie war immer fiir andere da gewesen - eine perfekte
Ehefrau, eine hingebungsvolle Mutter, eine verldssliche Freun-
din. Und doch saf3 sie vor mir mit leeren Augen und sagte: ,,Ich
weif3 nicht mehr, wer ich bin.“ Sie hatte sich selbst verloren,
indem sie es allen recht machen wollte.

Als sie anfing, sich Raum fiir sich selbst zu nehmen, kam Stiick

fiir Stiick die Lebensfreude zuriick. Vielleicht findest du dich
in ihrer Geschichte wieder?
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Lass mich dir eines sagen, meine Liebe: Du wurdest nicht
geboren, um im Schatten zu stehen. Du bist keine graue Maus,
auch wenn dir das Leben vielleicht eingeredet hat, dass du lei-
ser treten sollst, dich anpassen musst, um gemocht zu werden.
Das ist Blodsinn! Du bist ein herrliches Feuerwerk — du hast es
nur vergessen.

Aber keine Sorge, ich bin hier, um dich daran zu erinnern. Und
nein, das wird kein ,,reif$ dich einfach mal zusammen“-Ratge-
ber. Ich weif3, wie es ist, wenn die Tage sich anfiihlen wie ein
tritber Novembermorgen. Ich weif3, wie es ist, wenn man sich
selbst nicht mehr erkennt, wenn die Funken im Herzen nur
noch kleine, miide Glithwiirmchen sind. Doch weifit du was?
Glithwiirmchen konnen leuchten. Und das werden wir jetzt
wieder entziinden.

Also, schnapp dir einen Kaffee oder einen Tee - oder was
auch immer dich gliicklich macht - und begleite mich auf eine
Reise. Es wird eine, die dein Herz hiipfen lasst. Eine, die dich
zum Lécheln bringt. Und eine, die dich daran erinnert, dass du
nicht auf der Welt bist, um zu funktionieren, sondern um zu
strahlen. Bereit? Dann los, nicht von vorn, sondern von innen
- und diesmal bunt.

SEELENZEIT-MOMENT: Erinnern, wer du wirklich bist

Du bist nicht hier, um brav zu funktionieren.

Du bist hier, um lebendig zu sein.

Um zu lachen. Zu tanzen. Zu strahlen.

Und um dich selbst wiederzufinden - mitten im ganz norma-
len Leben.
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Nimm dir jetzt ein paar Minuten nur fiir dich.

1. Schliefie die Augen und spiire dich.
Nicht deinen Alltag, nicht deine Aufgaben - dich.
2. Stell dir vor, du begegnest deinem jiingeren Selbst.
Vielleicht funf Jahre alt, vielleicht zwolf.
Eine kleine Version von dir, voller Neugier, voller
Traume.
Sie schaut dich an - liebevoll, erwartungsvoll.
3. Was wiirdest du ihr sagen?
Was mochtest du ihr zuriickgeben, was sie vielleicht
verloren hat?

Nimm dir Zeit und schreibe es auf.

o Ich erinnere mich an dich, weil ...«
o ,Frither habe ich davon getraumt, dass ...
« ,Heute spiire ich wieder ...

Du musst nichts erreichen, um wertvoll zu sein.
Du darfst dich selbst wieder entdecken -
eine Spur nach der anderen.

Und dabei wirst du sehen: Du warst nie wirklich verloren.

Du warst nur kurz leise geworden.
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Dein erster innerer Aufbruch

Jetzt in diesem Moment, in dem ich diese Zeilen schreibe, fiihle
ich mich so entflammt, so begeistert und in Aufbruchstim-
mung. Ich glaube daran, dass wir gemeinsam Schritt fiir Schritt
wieder mehr Menschlichkeit und Warme in diese Welt bringen
konnen. Wir alle sind dieser Wandel. Du kennst bestimmt die-
ses Zitat: ,Sei du selbst die Verdnderung, die du dir wiinschst
fir die Welt.“ Niemand Geringerer als Mahatma Gandhi hat
diese Worte als Weckruf genutzt, um zur Selbstverantwortung
und inneren Transformation aufzurufen.

Oft kommt der Weckruf jedoch in Form eines Erlebnisses, das
uns wachriittelt. Eine Krankheit, eine Trennung, ein plotzlicher
Verlust. Oder es ist einfach diese eine Morgenstunde, in der du
in den Spiegel schaust und dich fragst: ,Wer bin ich eigentlich
geworden?“ Es ist der Moment, in dem du erkennst, dass du
mehr bist als die Rollen, die du spielst. Mehr als Mutter, Toch-
ter, Ehefrau, Freundin, Kollegin. Du bist ein leuchtendes, kraft-
volles Wesen - und es wird Zeit, dich daran zu erinnern.

Ich selbst habe diesen Moment erlebt, als ich in meinen Fiinfzi-
gern spiirte, dass mein Leben mich mehr zu kontrollieren schien
als umgekehrt. Ich funktionierte, war erfolgreich — und doch
fehlte mir etwas. Die Erkenntnis, dass ich selbst die Verande-
rung anstoflen musste, war bedngstigend, aber auch befreiend.
Und so begann meine Reise in ein Leben voller Lebendigkeit.
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