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Dieses Buch widme ich allen, die ihre Einzigartigkeit finden und leben wollen, auch wenn sie sich vielleicht sogar schon in der Mitte ihres Lebens befinden. Es ist nie zu spät, dass du dich dafür entscheidest, endlich du selbst zu sein.









Einleitung


Schon als Jugendliche schrieb ich gerne. Damals dachte ich mir Geschichten aus und schrieb diese in ein Schreibheft. Mit 14 war ich in einer Umbruchphase, denn wir zogen mit der Familie von Norddeutschland nach Süddeutschland. Ich war traurig darüber, meine Freunde zurücklassen zu müssen. Doch wann immer ich schrieb, fühlte ich den Flow und vergaß für einen Moment, dass der Abschied bevorstand.


Wir zogen in ein kleines Dorf in Hessen. Von diesem Zeitpunkt an, war ich viel allein. Die Schule war 10 km entfernt. Jeden Morgen mussten wir sehr früh mit dem Bus zur Schule fahren.


Niemand aus dem Dorf ging in meine Klasse. Nachmittags hatte ich niemanden zum Spielen und fühlte mich deshalb auch oft einsam. Nach einiger Zeit hatte ich vergessen, wie gut mir das Schreiben tat. Ich war darauf fokussiert, irgendwie in der neuen Umgebung zurechtzukommen. Doch im 8. Schuljahr hatte ich einen Deutschlehrer, der meine Lust am Schreiben wiedererweckte.


Wir bekamen damals die Aufgabe, zu Bildern auf Postkarten Gedichte zu schreiben.


Das gefiel mir so sehr, dass ich damals ein Schreibheft mit meinen Gedichten für meine Mutter zum Geburtstag anfertigte.


Einige Jahre später bekam ich ein olivgrünes Buch mit einem goldenen Schloss geschenkt. Dies war der Start ins Tagebuchschreiben. Das war Mitte der 80er-Jahre des letzten Jahrhunderts.


Ich vertraute dem Buch alles an, meine Gedanken, meine Gefühle, kleine Gedichte und meine Trauer über den Tod der Großeltern. Dieses Tagebuch wurde zu meiner besten Freundin und half mir, das Leben als junge Erwachsene in dem kleinen Dorf ohne Freunde erträglich zu machen.


Bis heute ist das Tagebuch mein treuer Begleiter in guten und in schwierigen Zeiten. Es hilft mir klarer zu sehen und den großen Zusammenhang der Ereignisse in meinem Leben besser zu verstehen. Ich habe auch schon durch das Tagebuch neue Ideen für mein Business oder für Bücher bekommen.


Das Tagebuchschreiben oder auch von vielen auf Neudeutsch „Journaling“ genannt, hilft mir, das Beste aus dem eigenen Leben zu machen, die eigene Berufung zu entdecken und den kreativen Flow zu kultivieren.


Es ist weitaus mehr, als nur einfach aufzuschreiben, was du gerade erlebt hast oder deine Gewohnheiten zu tracken. Es ist ein kreatives Tool, was immer für dich da ist, wenn du es brauchst. Es bewertet nicht, es hilft dir, dich selbst besser zu verstehen und klarer zu sehen.


In diesem Buch stelle ich dir meine besten Übungen vor, um dein Tagebuchschreiben aufs nächste Level zu heben. Wenn du diese Übungen ausprobierst und regelmäßig machst, hilft es dir, deinen Lebenstraum zu finden und zu leben.


So brachte das Schreiben bei mir den Durchbruch


Anfang der 90er-Jahre war ich Ende zwanzig und todunglücklich in meinem Leben. Ich lebte immer noch bei meinen Eltern auf dem kleinen Dorf, wo wir 1977 hingezogen waren.


Aufgrund von Problemen mit den Augen war es für mich nicht möglich, mit dem Auto zu fahren. Busse fuhren nur selten und so schien ich dort festzuhängen. Damals glaubte ich, ich könnte nie etwas ändern. So düster, wie ich das Leben sah, kleidete ich mich auch, meine Klamotten waren schwarz und grau.


Dabei wollte ich so gerne etwas ändern. Ich wollte weg aus dem Dorf. Aber gleichzeitig hatte ich Angst vor dem Leben allein in der nächst größeren Stadt. Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich immer mit meinen Eltern und Geschwistern, zusammengewohnt. Und jetzt sollte ich mutterseelenallein in der Stadt leben? Davor fürchtete ich mich.


Zum Glück schrieb ich damals regelmäßig Tagebuch und machte Meditationen, um mich mit meinem höheren Selbst zu verbinden. Als ich eines Tages wieder ganz verzweifelt war, weil ich einerseits aus dem Dorf rauswollte, aber andererseits Angst vor der Veränderung hatte, fragte ich mein höheres Selbst, was ich denn tun könne, um meine Angst zu überwinden und mein Leben zu verändern.


Nach ein paar Tagen bekam ich eine überraschende Antwort: Schreibe ein Märchen, das dir hilft, deinen nächsten Schritt zu gehen.


Ich ließ mich von meiner Intuition beim Schreiben führen und schrieb ein Märchen über einen kleinen Vogel, der Angst hat, fliegen zu lernen und der die ungewöhnliche Hilfe von einem Eichhörnchen bekommt, das ihm hilft, immer höher zu fliegen. Letztendlich flog er hoch in den Himmel und genoss die neugewonnene Freiheit.


Es dauerte nicht lange, da geschah etwas Erstaunliches: Wie ein Wunder änderte sich ALLES in meinem Leben. Ich hatte den Mut und bewarb mich neben dem Studium auf einen Halbtagsjob, den ich tatsächlich auch bekam. Dieser Job war damals mein Traumjob! Und ich bekam über eine Bekannte eine kleine Wohnung in der nächst größeren Stadt. Endlich konnte ich aus dem Dorf wegziehen und hatte den Mut entwickelt, mein Leben selbst in die Hand zu nehmen.


Das Schreiben des Märchens war für mich der Stein des Anstoßes, der alles ins Rollen brachte.


Noch heute bin ich dankbar dafür, dass ich der inneren Führung gefolgt bin und dieses Märchen geschrieben habe.


Auch du kannst das Schreiben nutzen, um dein Leben zu verändern, um Ziele und Visionen zu verwirklichen.




Wichtige Tipps im Kasten
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In diesem Buch bekommst du Tipps, Übungen und Tools, die dir bei deiner Transformation helfen können. Wichtige Tipps findest du im Kasten, so dass du sie auf einen Blick siehst und schnell wiederfindest.








Wie kannst du dieses Buch nutzen?


Du kannst alle Übungen nacheinander machen. Oder du suchst dir intuitiv das raus, was gerade zu dir und deinem Leben passt.


Solltest du dich dafür entscheiden, diese Übungen alle in chronologischer Reihenfolge zu machen, empfehle ich dir, mindestens eine Woche lang die gleiche Übung zu machen und dir Zeit zu geben, deine Antworten im Inneren zu finden. Manchmal braucht man etwas Geduld, bis man weiß, wohin der Weg führt. Besser ist es, die Übungen alle drei bis vier Wochen zu ändern. Habe Geduld mit dir! Wenn du zu schnell zu viel auf einmal willst, überforderst du dich vielleicht.


Du kannst dir auch intuitiv eine Übung raussuchen und diese mal für drei bis vier Wochen probieren.


Wir sind alle einzigartig und individuell. Deshalb braucht auch jede und jeder etwas anderes, um weiterzukommen und ein erfülltes Leben zu leben. Darum solltest du das Buch so frei nutzen, wie du möchtest. Die einzige Bedingung, die es gibt, ist, dass du dir deinen Zauberstift und dein Buch zum Reinschreiben kaufst (dazu später mehr), denn beides brauchst du, weil wir mit der Hand schreiben werden. Wie du alles andere handhabst, bleibt dir überlassen.


Wenn du mit den Übungen in diesem Buch arbeitest, hast du – gegenüber dem normalen Tagebuchschreiben – allerdings einen großen Vorteil: Du fokussierst dich besser. Du schreibst nicht nur deine täglichen Erlebnisse auf, sondern setzt dir Ziele und schaust nach kreativen Lösungen.


Ich habe die Erfahrung gemacht, dass das Tagebuchschreiben auf diese Art und Weise noch mal so viel mehr bringt, als wenn man einfach nur seine Erlebnisse zu Papier bringt. Und übrigens: Scheu dich nicht, dir auch eigene Übungen auszudenken und diese in dein Tagebuch zu schreiben. Denke daran: Du hast alle Kreativität in dir!









Wie du mit dem Buch die besten Ergebnisse erzielst


Das Buch soll dir dabei helfen, dich wieder an deine innere, kreative Kraftquelle anzuschließen. Früher als Kind hattest du diese Kreativität jederzeit zur Verfügung. Vielleicht hast du dir sogar neue Spiele ausgedacht oder warst auf eine andere Art kreativ. Ich habe mir als Kind gerne Spiele ausgedacht, und ich habe auch Geschichten geschrieben. Wie war es bei dir?


Wenn dann später die Zeit kommt, in der man mit der Schule beschäftigt ist, der Ausbildung und dem Beruf, dann tritt die eigene Kreativität oft in den Hintergrund. Man ist oft so beschäftigt mit den Pflichten des Lebens, dass man wenig Zeit dafür findet, den kreativen Muskel zu trainieren.


Doch meistens merkt man irgendwann, dass etwas Wichtiges fehlt. Das Leben wird oft gleichförmig und besteht nur noch aus Routinen oder es kommen größerer Herausforderungen, mit denen man umgehen muss.


Irgendwann stellt sich wahrscheinlich fast jeder die Frage: Soll das alles gewesen sein? Wo ist denn meine Kreativität geblieben? Wo ist der Flow, den ich einst als Kind so natürlich verspürte?


Die positive Nachricht ist: Du kannst dich hier und jetzt wieder an deine kreative Kraftquelle anschließen und das Schreiben ist ein wundervolles Werkzeug dafür.


So holst du das Beste aus dem Buch raus:




	Beschäftige dich regelmäßig mit den Übungen. Am besten nimmst du dir jeden Tag wenigstens 15 Minuten Zeit zum Schreiben.


	Mache immer nur eine Übung für drei bis vier Wochen.


	Wähle deine Übungen entweder intuitiv in einer Reihenfolge aus, wie es zu dir passt oder mache sie in der Reihenfolge, wie sie in dem Buch stehen.


	Während du die Übungen machst, sollte deine Selbstkritik Pause machen.






	
Die erste Übung „Tagebuch und Zauberstift“ solltest du auf jeden Fall als Erstes machen, denn sie ist die Grundlage von allem.


	Gehe liebevoll mit dir um. Diese Übungen sind dafür da, um dich selbst zu entdecken. Sie sollen Wellness für die Seele sein.


	Wenn der innere Kritiker dennoch kommt und dir einreden will, dass du nicht schreiben kannst oder was auch immer, verweise ihn innerlich auf seinen Platz. Mache mit ihm ein Date außerhalb der Schreibzeiten.


	Schaue, dass du ausreichend Ruhe hast, wenn du mit dem Buch arbeitest.


	Trinke genug Wasser. Stilles Wasser ist eine hervorragende Unterstützung, wenn man intensiv mit sich selbst arbeitet.




Jetzt wünsche ich dir viel Freude mit den Übungen und gute Erkenntnisse.


Dein Tagebuch ist dein persönlicher Freund, deine Freundin. Es ist immer für dich da.









Tagebuch und Zauberstift


Bevor du mit den Übungen beginnst, besorge dir bitte ein Buch oder Heft, welches dein Begleiter ist.


Schaue entweder bei dir zu Hause, ob du ein Heft findest, das dir gefällt und das du als Heft zum Reinschreiben verwenden möchtest. Oder kaufe dir ein Notizbuch.


Es gibt viele Arten von Heften und Büchern zum Tagebuchschreiben. Ich habe festgestellt, dass jeder ein anderes Heft/Buch braucht. Manch einer benötigt nur ein einfaches Heft, andere wiederum haben gerne auf dem Cover vorne drauf ein schönes, meditatives Bild.


Frage dich: Wie muss sich das Buch anfühlen? Wie sollte es aussehen? Wie dick sollte es sein, wie groß? Sollte es liniert sein oder unliniert? Du kannst dich natürlich auch ganz einfach intuitiv für ein Buch entscheiden.


Ich verwende gerne die wundervollem Notizbücher von www.leuchtturm1917.de. Genauso wichtig wie das Notizbuch ist der Stift, mit dem du schreibst. Schau, dass du dir den passenden Stift bereitlegst, mit dem du gerne schreibst!
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