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„All jenen gewidmet, die auf der Suche nach sich selbst unterwegs


und neugierig darauf sind, was alles auf sie warten kann."




„Würde ich auf Leute hören, die immer wissen, was alles nicht geht, stünde ich noch heute mit meinem Dreirad oben auf der Rutsche!"


Mit diesem Satz betritt Greta die Bühne.


„Herzlich willkommen zu meinem heutigen Vortrag über –,Ziele und deren Weg dorthin' -, begrüßt Greta das vor ihr im Saal sitzende Publikum, das sie mit tosendem Applaus empfängt. Ruhig und in völliger Gelassenheit steht sie auf der Bühne und wartet geduldig, bis im Saal Ruhe eingekehrt ist.


„Ich freue mich sehr, dass ich heute hier sein und euch die nächsten zwei Stunden durch den Abend begleiten darf. Ich bin überzeugt davon, dass der Großteil von euch schon das eine oder andere Ziel im Leben gehabt hatte oder hat. Und ich bin auch überzeugt davon, dass der Großteil der Personen, die ein Ziel hatten, dieses nie erreicht haben, aus welchen Gründen auch immer. Der Grund, der mir in den vielen Jahren meiner beruflichen Laufbahn aufgefallen ist, ist der, dass die meisten es nicht geschafft haben, ihre gewohnte Umgebung, sprich ihre Komfortzone, zu verlassen.


'Was ist die Komfortzone?', werden sich jetzt einige fragen. Das ist leicht erklärt. Das ist die Zone, in der ich mich befinde und die ich am allerbesten kenne. Das kann sein: die Wohnung, das Haus, die Partnerschaft, die mehr oder weniger nicht mehr funktioniert, oder der Beruf, der einem eigentlich eh nicht mehr gefällt. Warum aber bleiben wir dann in dieser Komfortzone? Ganz einfach, weil wir das kennen und uns daran gewöhnt haben. Unser Verstand möchte auf gar keinen Fall eine Veränderung, denn für ihn bedeutet jegliche Art der Veränderung Krieg, und jeder Krieg ist mit Kampf verbunden. Und jeder Kampf kostet immens viel Kraft und kann unter Umständen zum Scheitern führen.


Wenn wir aber nichts tun und nichts verändern, befinden wir uns auch in einem Kampf, im Kampf gegen Frust und Unzufriedenheit. Diese beiden Dinge tauchen unweigerlich auf, wenn wir nichts verändern, sie wachsen und lassen uns mit der Zeit krank werden.


Viele haben Angst zu scheitern. Dabei ist das Scheitern der sichere Weg zum Erfolg. Woraus lernen wir denn am meisten? Richtig, aus Fehlern. Auch wenn wir den einen oder anderen Fehler öfters machen, irgendwann verstehen wir, wie es geht und dann passieren uns die Fehler nicht mehr.


Das Schlimmste, was ihr tun könnt, ist, dass ihr nichts tut.


Ich höre von meinen Klienten auch immer wieder, dass sie Angst davor haben, etwas zu verändern, weil sie ja nicht wissen, ob es das Richtige für sie ist. Darauf sage ich ihnen dann immer, dass sie das nur herausfinden können, wenn sie es probieren. Ob etwas das Richtige für mich ist oder nicht, kann ich in der Theorie nicht herausfinden, nur in der Praxis.


Um aber die Angst zu bewältigen, benötigen wir eine Portion Mut und das Vertrauen, dass alles zu unserem Besten geschieht. Tief in unserem Inneren wissen wir, was gut für uns ist, aber der Verstand versucht immer wieder, uns und unsere Ziele und Vorhaben zu boykottieren. Deshalb ist es wichtig, dass wir mit unserem Verstand zusammenarbeiten und Veränderungen in kleinen Schritten herbeiführen, damit der Verstand merkt, dass nichts passiert, was uns schadet oder Schmerzen bereitet.


Wichtig bei Veränderungen ist auch, dass ihr beginnt, in Lösungen zu denken, damit ihr nicht im Problem hängen bleibt. Für uns Menschen ist es vom Kopf her oft leichter, in Problemen zu denken als in Lösungen. Das heißt, solange ich in meiner Komfortzone verweile, ist es leichter über etwas nachzudenken, was bereits da ist, als über etwas, das ich erreichen möchte.


Also, raus aus der Komfortzone, Scheuklappen abnehmen und den Blick rechts und links wenden, damit neue Perspektiven und Blickwinkel ins Leben kommen können. Damit sind die ersten Grundsteine für den Weg zum Ziel gelegt.


Ganz wichtig, um ein Ziel zu erreichen, ist auch das Gefühl dazu. Es muss ein Gefühl der Freude und des Enthusiasmus sein! Das heißt nicht, dass es immer leicht ist, sein Ziel zu erreichen. Nein, es kann sich auch die eine oder andere Hürde auftun und zeigen, aber die Freude darf auf keinen Fall verloren gehen. Der Weg zum Ziel soll Spaß machen, auch wenn er zwischendurch mal steinig ist.


Ein kleiner Tipp, um Veränderungen herbeizuführen, ist die sogenannte Löffelliste. Kennt ihr diese Liste?", stellt Greta die Frage ans Publikum. Einige der Anwesenden zeigen auf oder nicken.


„Ah, sehr gut, wie ich sehe, kennen einige von euch dieses Werkzeug schon. Wer von euch arbeitet denn damit?", fragt Greta und muss feststellen, dass sich die Anzahl dernach oben gestreckten Hände auf ein Minimum reduziert hat.


„So, dann will ich euch einmal eine kurze Erklärung zur Löffelliste geben", fährt Greta mit ihrem Vortrag fort. „Die Löffelliste ist eine Liste mit Dingen, die ich noch unbedingt tun möchte, bevor ich meinen 'Löffel abgebe', das heißt, bevor ich sterbe."


Ein Lachen geht durchs Publikum und Greta muss warten, bevor sie weiterreden kann.


„Beim Erstellen der Liste ist es wichtig, dass ihr euch Zeit nehmt und darauf achtet, dass ihr ungestört seid. Versucht hundert Dinge zu finden, die euch Spaß machen würden, die ihr von ganzem Herzen tun wollt, oder Wünsche, die ihr euch erfüllen wollt. Denkt beim Aufschreiben dieser Dinge aber nicht nach, wie ihr das Gewünschte erreichen könnt oder was ihr alles dazu braucht, um euch den einen oder anderen Wunsch zu erfüllen. Dafür sorgt dann unter anderem die Geistige Welt, die euch den einen oder anderen Input oder verschiedenste Ideen liefert, die zur Umsetzung des Gewünschten beitragen. Ihr könnt diese Liste immer wieder erweitern und Neues hinzufügen.


Wenn ihr dann fertig seid, bzw. glaubt fertig zu sein, sucht euch einen Punkt aus und versucht diesen zu erfüllen. Dazu könnt ihr eine Mind-Map erstellen, indem ihr euren Herzenswunsch auf ein großes Blatt Papier schreibt und euch dazu überlegt, was ihr alles brauchen würdet, um diesen Wunsch zu erfüllen. Könnt ihr mir soweit folgen oder habt ihr Fragen dazu?", möchte Greta von ihren Zuhörern wissen und lässt ihren Blick über die Köpfe des Publikums schweifen. Die Leute nicken. Greta glaubt beim Betrachten einiger Personen an deren Mimik schon eine im Kopf entstehende Liste zu entdecken. Innerlich beginnt sie zu lächeln und freut sich, da sie weiß, dass sie die Menschen mit ihrem Vortrag erreicht hat.


Sie gibt anhand einiger persönlicher Beispiele noch Tipps, wie man die Ziele besser und effektiver erreicht, sodass der Spaßfaktor immer im Vordergrund steht.


Nach dem Vortrag begibt sich Greta ins Foyer des Saals und beantwortet noch einige spezielle Fragen von Zuhörern aus dem Publikum. Mit ein paar von ihnen vereinbart sie einen persönlichen Beratungs- bzw. Coachingtermin.


Christin und Simone, Arbeitskolleginnen und mittlerweile Freundinnen, waren ebenfalls bei Gretas Vortrag. Sie verlassen den Vortragssaal und gehen zu Greta ins Foyer, um sie zu begrüßen.


Simone kennt Greta schon seit längerer Zeit. Greta hat ihr in der Zeit nach ihrer Scheidung von ihrem alkoholkranken Ehemann neue Perspektiven aufgezeigt und sie durch gezielte Behandlungen wieder in ihre Mitte gebracht.


Christin ist mit Alfred verheiratet. Dieser befindet sich zurzeit in stationärer Behandlung in einer Entzugsklinik für Alkoholiker. Weil Alfred durch seinen exzessiven Alkoholkonsum ihre Ehe und seinen Job aufs Spiel gesetzt hatte, hatte Christin nicht mehr ein und aus gewusst und ihr Herz bei Simone ausgeschüttet. Diese machte sie mit Greta bekannt, die auch ihr half, wieder in ihre Mitte zu kommen.


„Hallo, Greta!", sagt Christin und reicht dieser die Hand.


„Hallo, Christin, freut mich, dich zu sehen. Wie geht es dir?", fragt Greta und begrüßt gleichzeitig Simone.


„Danke, mir geht es ganz gut. Es hat sich in der Zwischenzeit einiges getan. Ich hätte deshalb auch gerne einen Termin bei dir, weil ich mit ein paar zurzeit stattfindenden Veränderungen nicht ganz klarkomme."


„Gerne", antwortet Greta und blättert in ihrem Terminkalender. Schnell lässt sich ein Termin finden und Christin notiert sich diesen.


Simone und Greta vereinbaren ebenfalls einen Beratungstermin, da es in Simones Leben im Moment auch recht turbulent zugeht.


Nach einer weiteren kurzen Unterhaltung verlassen Christin und Simone das Foyer und begeben sich auf den Parkplatz.


„Gehen wir noch etwas trinken?", fragt Simone.


„Ja, gerne", antwortet Christin.


Sie fahren ins nächstgelegene Café und setzen sich in eine Nische, in der sie sich ungestört unterhalten können. Nachdem der Kellner die Bestellung aufgenommen und gebracht hat, schauen sich die beiden Frauen an und müssen unwillkürlich grinsen. Beide haben etwas auf dem Herzen, aber keine der beiden weiß, wie sie es der anderen sagen soll.


„Wie geht es dir, Simone?", fragt Christin, den Blick auf die Freundin gerichtet. „Du kommst mir in der Arbeit in letzter Zeit so nachdenklich und teilweise abwesend vor. Kann ich dir irgendwie helfen?"


Bei diesen Worten kann sich Simone nicht mehr beherrschen und Tränen rinnen ihr über die Wangen. Christin steht auf und setzt sich neben sie auf die Bank. Sie reicht ihr ein Taschentuch und wartet, bis Simone sich ein wenig beruhigt hat.


„Ach, Christin, ich weiß nicht mehr ein und aus! Michelles Verhalten wird immer schlimmer. Sie schreit nur noch herum und sperrt sich ständig in ihrem Zimmer ein. Wenn ich mit ihr reden will, sagt sie, dass sie mit mir nichts mehr zu tun haben will und wirft mir vor der Nase die Türe zu. Sie gibt mir nach wie vor die Schuld am Scheitern unserer Ehe und erklärt mir täglich, wie arm doch ihr Vater ist. Wie du weißt, hatte er letztes Jahr einen schweren Schlaganfall und ist seitdem sehr bewegungs- und spracheingeschränkt. Mittlerweile häufen sich auch die epileptischen Anfälle, die er seitdem hat. Aber die Trinkerei lässt er trotzdem nicht sein."


„Wieso gibt sie denn immer noch dir die Schuld an allem? Ich dachte, dass ihr das mit Hilfe eines Therapeuten geklärt habt?", fragt Christin.


„Ja, das dachte ich auch! Aber anscheinend erzählt ihr mein Exmann immer noch, dass ich ... Ach, ich weiß nicht, was er ihr erzählt. Das ist mir eigentlich ja auch egal. Er soll uns einfach nur in Ruhe lassen!", antwortet Simone, und die Tränen rinnen ihr schon wieder übers Gesicht.


„Wie geht es eigentlich Fabian damit?", fragt Christin.


„Fabian geht ganz gut damit um. Hin und wieder besucht er seinen Vater, lässt sich von ihm aber nicht beeinflussen. Im Gegenteil, er stoppt ihn immer wieder, wenn dieser versucht, schlecht über mich zu reden oder sich wieder irgendein Urteil über mich bildet. Er erzählt mir auch immer davon, wenn er bei ihm war und wie der Besuch verlaufen ist. Von Michelles Besuchen bei meinem Ex erfahre ich nur durch Zufall oder von Fabian", erklärt Simone und fährt fort, „ich finde das Verhalten Michelles mir gegenüber zwar unmöglich, aber noch schlimmer ist, dass sie sich immer mehr gehen lässt. Ich mache mir wirklich Sorgen um sie. Sie vernachlässigt ihre Körperpflege, in ihrem Zimmer schaut es aus, als ob eine Bombe eingeschlagen hätte und sie schwänzt immer öfter die Schule. Abgesehen davon, dass sie in der Zeit, in der sie in der Schule ist, nicht mitarbeitet, geschweige denn irgendwelche Hausaufgaben vorweisen kann. Ich weiß echt nicht mehr, was ich tun soll! Deshalb habe ich auch einen Termin bei Greta ausgemacht. Vielleicht kann sie mir einen Tipp geben, wie ich mich Michelle gegenüber am besten verhalten soll."


„Das ist ja furchtbar!", entgegnet Christin und schaut Simone voll Bedauern an. „Kann ich dir irgendwie helfen?"


„Danke, das ist lieb von dir, aber ich wüsste nicht wie. Es ist mir schon eine große Hilfe, wenn ich dir mein Leid klagen darf und du mir zuhörst, ohne zu bewerten und zu beurteilen", antwortet Simone.


„Da gibt es nichts zu bewerten und zu beurteilen", sagt Christin.


„Der Meinung bin ich auch. Wenn ich jemandem zuhöre, dann auch so, dass ich mir nicht voreilig ein Urteil bilde. Im Gegenteil, ich versuche immer, so neutral wie möglich zu sein und nicht gleich voreilig Ratschläge zu geben oder ungefragt meine Meinung kund zu tun. Oft ist es wichtig, einfach nur zuzuhören. Das aber können die wenigsten."


„Da hast du völlig Recht", antwortet Christin. „Ich bin mit meinen Erzählungen auch schon sehr vorsichtig geworden. Teilweise drehen die Leute einem das Wort im Mund um und ergötzen sich regelrecht am Leid der anderen."


„Das stimmt! Du musst aber mal beobachten, wer so etwas tut. In den meisten Fällen sind es Personen, die dadurch von ihren eigenen Problemen ablenken und so nicht über sich selbst und ihr Leben nachdenken müssen", antwortet Simone und redet weiter. „Aber jetzt zu dir. Wie geht es dir? Hast du schon etwas von Alfred gehört? Er ist ja mittlerweile schon zwei Wochen weg."


„Mir geht es soweit ganz gut. Von Alfred habe ich noch nichts gehört. Er darf bzw. soll sich in den ersten vier Wochen mit niemandem außerhalb der Klinik in Verbindung setzen. Ich finde das gut so, denn so habe auch ich die Möglichkeit, mit mir ins Reine zu kommen. Es ist ein ständiges Auf und Ab der Gefühle. Auf der einen Seite will ich Alfred eine Chance geben und auf der anderen Seite bin ich mir nicht sicher, ob ich überhaupt noch etwas für ihn empfinde. Solange er sich in der Klinik befindet, möchte ich nicht über eine gemeinsame Zukunft mit ihm nachdenken. Ich glaube, es ist früh genug, wenn ich das tue, wenn er wieder zu Hause ist. Oder?", beendet Christin ihre Antwort und schaut Simone fragend an.


„Da hast du sicher Recht. Im Vordergrund und an erster Stelle stehen jetzt du und deine Gesundheit. Gesundheitlich ist aber alles okay bei dir, oder?", fragt Simone.


„Ja, ich fühle mich ganz gut. Wieso fragst du?"


„Ach, nur so", antwortet Simone. „Du bist mir in letzter Zeit recht blass vorgekommen und ich habe das Gefühl, dass du abgenommen hast."


„Das stimmt", antwortet Christin. „Ich habe sicher zwei oder drei Kilo an Gewicht verloren. Mir ist häufig übel, was sich tagsüber aber wieder legt. Ich denke, die ganze Aufregung hat mir sicher auf den Magen geschlagen. Der Magen ist sowieso meine Schwachstelle. Ich muss unbedingt nochmal zu Dr. Sommergruber, um eine Gastroskopie machen zu lassen. Bei der letzten Untersuchung hatte ich eine massive Gastritis und sollte Medikamente nehmen. Die habe ich aber nicht genommen."


„Was hast du denn dann gegen die Gastritis gemacht?", fragt Simone.


Christin antwortet: „Ich war bei Greta und sie hat mir Heilerde empfohlen und einen selbst zusammengemischten Kräutertee für Magenbeschwerden mitgegeben. Der hat mir sehr gut getan. Zusätzlich hat sie mir Atemübungen empfohlen und gezeigt, wie ich mit einfachen Fingermudras meinen angegriffenen Magen wieder beruhigen kann."


„Das klingt ja interessant! Was sind Mudras? Davon habe ich noch nie etwas gehört. Ich habe nämlich auch seit ein paar Tagen Magenbeschwerden. Vielleicht kann ich mit den Mudras präventiv etwas erreichen, bevor es auch bei mir schlimmer wird." Simone wartet jetzt gespannt auf die Antwort.


„Ganz genau weiß ich das auch nicht. Greta hat versucht, mir den Begriff in einfachen Worten zu erklären. Vielleicht gelingt es mir ja, dir ihre Erklärung weiterzugeben. Die bekanntesten Mudras sind die, die mit den Händen und Fingern geformt werden. Dadurch entstehen Haltung oder Gesten, die die Energien lenken können. Durch das regelmäßige Ausüben von Mudras werden dann bestimmte Bewusstseinszustände hervorgerufen, die den Menschen ganzheitlich harmonisieren sollen. Zusätzlich sollen damit Blockaden im Energiefluss des Körpers aufgelöst werden, was wiederum zur Beschwerdefreiheit führen soll", versucht Christin, Simone den Begriff Mudras zu erklären.


„Davon habe ich schon gehört. Eine Bekannte, die Kartenlegerin ist, hat dafür den Begriff 'Fingeryoga' verwendet. Ich denke, das ist dasselbe. Welches spezielle Mudra ist für Magenbeschwerden?", fragt Simone.


„Das für Magenbeschwerden heißt 'Pushan-Mudra'. Es entspannt den Magen- und Darmbereich. Dafür musst du an der rechten Hand die Fingerspitzen von Zeigefinger und Mittelfinger auf die Daumenspitze legen. Den Ringfinger und den kleinen Finger streckst du durch. Bei der linken Hand musst du die Fingerspitzen von Mittelfinger und Ringfinger auf die Daumenspitzen legen. Hier streckst du den Zeigefinger und den kleinen Finger durch."


Während sie Simone das 'Pushan-Mudra' erklärt, führt sie es ihr auch gleich vor und zeigt ihr die Fingerhaltung. Simone versucht sofort es nachzumachen, tut sich aber schwer, die zu streckenden Finger richtig gerade zu bekommen.


„Das ist gar nicht so einfach", sagt sie und versucht es noch einmal.


„Ich habe auch eine Zeitlang gebraucht, um es richtig zu machen. Das ist nur eine Frage der Übung. Soll ich dir das zweite Mudra gegen Magenbeschwerden auch noch zeigen? Das hilft sehr gut, wenn du bereits Beschwerden hast", bietet Christin ihrer Freundin an.


„Ja, bitte", antwortet Simone.


„Dieses Mudra heißt 'Rudra-Mudra'. Hier legst du an beiden Händen dieselben Finger zusammen, und zwar die Fingerspitzen von Daumen, Zeigefinger und Ringfinger. Den kleinen Finger und den Mittelfinger streckst du weg. Halte die Hände dabei vor den Oberbauch." Christin erklärt Simone dieses Mudra nicht nur, sondern sie führt es ihr gleich vor.


„Wie lange sollte man jedes Mudra halten?", fragt Simone.


„Empfohlen wird mehrmals täglich fünf Minuten lang. Danach sollte man die Hände als Abschluss noch einige Minuten auf den Oberbauch legen und die Atmung ganz bewusst dorthin lenken. Zusätzlich kannst du dir noch vorstellen, wie beim Ausatmen die gesamten aufgestauten Energien und negativen Gefühle deinen Magen verlassen. Das tut echt gut. Mir hilft das immer sehr."


„Ich werde diese beiden Mudras auch mal eine Zeitlang machen. Ich habe schon jetzt beim Üben bemerkt, dass sich etwas tut, obwohl ich die Fingerpositionen nur sehr kurz gehalten habe. Was bewirkt eigentlich die Heilerde?", will Simone wissen.


„Die Heilerde reguliert die Säureproduktion. Wenn der Magen zu wenig Verdauungssäfte produziert, regt die Heilerde den Magen an, um mehr zu bilden oder umgekehrt. Gleichzeitig wird der Darm stimuliert und gereinigt", antwortet Christin.


„Sehr interessant. Ich werde mir gleich morgen welche besorgen. Meine Verdauung funktioniert zurzeit eh nicht so wie sie sollte. Vielleicht kann ich damit den Stoffwechsel anregen", sagt Simone und notiert sich nebenbei die Tipps, die sie von Christin erhalten hat.


„Hast du die Mudras in letzter Zeit auch gemacht?", fragt Simone.


„Ja, aber sie haben mir nur kurzfristig geholfen. Die Übelkeit ist trotzdem fast jeden Tag da. Den Tee von Greta kann ich momentan nicht einmal riechen und auch vor der Heilerde ekelt es mich", antwortet Christin und wird plötzlich ganz starr vor Schreck.


„Ich werde ja nicht etwa schwanger sein?", fragt sie sich in Gedanken. „Wann hatte ich meine letzte Periode? Das ist sicher schon zwei Monate her! Ich muss zu Hause nachsehen, ob ich es mir notiert habe."


„Was ist denn los mit dir, Christin?", fragt Simone mit besorgtem Blick. „Hallo, Christin! Geht es dir nicht gut? Du bist ja noch blasser geworden."


Christin erschrickt, als sie von Simone angesprochen und dabei leicht an der Schulter berührt wird.


„Äh, entschuldige. Was hast du gesagt? Ich war mit meinen Gedanken ganz woanders."


„Schon gut. Ist alles okay mit dir?"


„Ja, natürlich. Unser Gespräch hat mich anscheinend ordentlich aufgewühlt und an die letzten Wochen und Monate erinnert", antwortet Christin und grübelt noch immer über eine etwaige Schwangerschaft nach.


„Das verstehe ich natürlich. Ich wollte dich nicht an diese Zeit erinnern. Tut mir leid", sagt Simone und spricht weiter. „Darf ich trotzdem noch was fragen?"


„Ja, natürlich. Was denn?"


„Hast du eigentlich nochmal etwas von Jan gehört?"


„Jan", denkt Christin und ihr Blick wird wehmütig, „mein Gott, Jan! Das Kind könnte auch von Jan sein ... nein, stopp ... Ich weiß ja noch gar nicht, ob ich überhaupt schwanger bin. Und wenn doch ...??"


„Hallo, Christin!", ruft Simone und klopft der Freundin dabei wieder vorsichtig auf die Schulter.


Diese zuckt zusammen und richtet ihren Blick zu Simone. Dabei spürt sie, wie Tränen in ihr aufsteigen und sich ihren Weg aus den Augen über ihre Wangen bahnen.


„Tut mir echt leid! Ich wollte dir mit dieser Frage nicht zu nahetreten und dich zum Weinen bringen. Anscheinend schaffe ich es heute mit meiner Fragerei, von einem Fettnäpfchen ins nächste zu treten. Bitte verzeih mir, es geht mich ja auch wirklich nichts an."


„Nein, nein. Ist schon gut", antwortet Christin. „Es ist nur ... Mir ist gerade eingefallen, dass ich nicht genau weiß, wann ich meine letzte Periode hatte, und ...", Christin stockt, spricht aber nach einer Weile weiter: „sollte ich wirklich schwanger sein, kann es genauso gut sein, dass das Kind von meiner kurzen Affäre mit Jan ist. Oh mein Gott, Simone, was soll ich nur tun?", fragt sie mit einer Stimme, die völlig verzweifelt klingt. „Simone, was passiert, wenn ich schwanger bin und wenn Alfred nicht der Vater ist? Und ...?", sie stockt und bemerkt, dass sie vollkommen hysterisch wird.


„Jetzt beruhige dich erst einmal!", versucht Simone ihre Freundin aus den trüben Gedanken zu reißen, „denk nicht schon jetzt über das ,wäre wenn' nach! Das sind sogenannte 'ungelegte Eier', pflegte meine Oma immer zu sagen. Über diese nachzudenken ist kontraproduktiv! Als erstes kaufst du dir morgen einen Schwangerschaftstest und das Ergebnis dieses Tests wird alles Weitere zeigen. Dann ist es noch immer früh genug, darüber nachzudenken, was weiter geschehen soll!"


„Du hast ja Recht. So werde ich es machen", antwortet Christin und merkt, dass sie ruhiger wird. „Danke für deine tröstenden Worte."


Die beiden Frauen sitzen sich eine Weile in völliger Stille gegenüber und scheinen in ihre eigene Gedankenwelt eingetaucht zu sein, als Christin die Stille unterbricht: „Um auf deine Frage Jan betreffend zurückzukommen. Nein, ich habe nichts mehr von ihm gehört. Wir haben, nachdem er nach Amerika geflogen ist, noch einige SMS geschrieben. Ich habe ihn dann aber gebeten, damit aufzuhören, da ich mich für Alfred entschieden habe. Daraufhin habe ich keine Antwort mehr erhalten. Ich denke, dass ihn diese Nachricht sicher sehr gekränkt hat, denn er hat große Hoffnungen in eine gemeinsame Zukunft mit mir gesetzt. Für mich war es die einzige Möglichkeit, Klarheit über meine Gefühle zu bekommen. Das dachte ich zumindest, aber wie ich ja schon erwähnte, bin ich mir meiner Gefühle Alfred gegenüber noch immer nicht bewusst. Liebe ich ihn noch? Ist es Mitleid, was ich für ihn empfinde? Ich habe keine Ahnung."


„Kannst du sagen, was du für Jan empfindest?", fragt Simone nach einer Weile.


Christin überlegt und antwortet: „Nein, kann ich nicht. Ich weiß es nicht."


Während sie das ausspricht, schwelgt sie in der Erinnerung, als sie Jan das erste Mal begegnet ist. Sie hat ihn bei einem Wochenendworkshop bei Greta kennengelernt und sich Hals über Kopf in ihn verliebt. Er war der Mann, der ihr in der schlimmsten Zeit mit Alfred beigestanden hat, der sie getröstet hat und sie zum Lachen gebracht hat. Der Gedanke an ihn zaubert ihr ein Lächeln ins Gesicht.


„Erde an Christin", hört sie Simone sagen, die sie dabei leicht anstupst.


„Oh, entschuldige! Ich war anscheinend schon wieder abwesend. Heute bin ich aber wirklich keine unterhaltsame Begleitung", antwortet Christin und schaut Simone verlegen lächelnd an.


„Das ist ja kein Problem. Du hattest jetzt einen völlig entspannten und zufriedenen Gesichtsausdruck. Wo warst du denn mit deinen Gedanken?", fragt Simone mit einem neckischen Augenaufschlag.


„Weit, weit weg", antwortet Christin und lächelt verschwörerisch zurück. „Weißt du was?", fährt sie fort. „Ich bestell' uns jetzt zwei Gläser Prosecco. Einverstanden?"


„Das ist eine gute Idee! Ich bin dabei!"


Als der Kellner die Gläser mit dem Prosecco auf den Tisch gestellt hat, stoßen sie damit an und prosten sich zu.


„Auf uns und unsere Probleme", sagt Christin und hält ihr Glas in die Höhe.


„Auf uns und unsere Herausforderungen", antwortet Simone. „Das Wort ,Herausforderungen' klingt nicht so hart und unlösbar wie 'Probleme'. Herausforderungen erlauben uns, uns weiterzuentwickeln. Von dieser Seite betrachtet, wird alles ein bisschen einfacher und leichter."


„Okay, auch gut! Auf unsere Herausforderungen!" bestätigt Christin Simones Erklärung und beide beginnen zu lachen.


Nach dem Vortrag begibt sich Greta mit einem zufriedenen Lächeln im Gesicht auf den Heimweg. Während der halbstündigen Autofahrt muss sie ständig gähnen und hat Mühe, sich zu konzentrieren.


„So müde war ich auch schon lange nicht mehr", denkt sie sich und versucht weiterhin, sich auf die Straße zu konzentrieren. Sie ist froh, als sie endlich zu Hause angekommen ist.


„Irgendwie bin ich völlig ausgelaugt und leer", fasst sie jetzt ihre Gefühle gedanklich zusammen und geht schnurstracks, nur mit ihrer Handtasche im Arm, ins Haus. „Den Rest hole ich morgen. Ich bin jetzt viel zu müde, um das Auto auszuräumen."


Erschöpft legt sie sich auf die Couch, schließt ihre Augen und begibt sich gedanklich zu ihrem Solarplexus, um nachzusehen, wie ihre dort imaginär installierte Seerose aussieht. Wider Erwarten muss sie feststellen, dass die Seerose sich in ihrer schönsten Pracht zeigt, und dass sich auch in ihrer Farbe und Flexibilität nichts verändert hat.


„Komisch", sagt sie zu sich, „wenn ich sonst so müde war, war auch mein Solarplexus immer im Ungleichgewicht und ich musste meine Seerose auffrischen. Das ist aber heute überhaupt nicht der Fall. Ich mache noch eine Reise in meinen Seelengarten, um mir dort wieder Kraft und Energie zu holen."


Mit ein paar tiefen Atemzügen begibt sie sich gedanklich über ihre inneren zehn Stufen nach unten und macht sich auf den Weg zum Seelengarten.


Dort angekommen, schaut sie sich erstmals erstaunt um. Sie erkennt ihn kaum wieder! Die Landschaft ist karg und leer und sieht aus, als ob ein Flächenbrand gewütet hat. Trotzdem öffnet sie das Gartentor und betritt vorsichtig den Seelengarten. Nachdem sie von außen bemerkt hat, dass an einigen Stellen Rauch aufsteigt, ist sie sich nicht sicher, ob es gebrannt hat und der Boden dadurch noch heiß ist. Sie spürt aber nichts dergleichen und geht weiter. Entsetzen und ein Gefühl des Unwohlseins breiten sich in ihr aus. Sie merkt, dass Tränen aufsteigen und wischt sich über die Wangen.


„Was hat das nur alles zu bedeuten? Wo ist meine wunderschöne Landschaft mit ihren Blumen, dem Teich, dem Wasserfall und meiner roten Bank geblieben?", fragt sie sich und geht immer weiter und tiefer in den Garten hinein. An der Stelle, an der sonst der Teich war, befindet sich nun ein tiefer, ausgetrockneter Krater, in dem die Erde tiefe Risse aufweist.


Greta spürt, wie sich ein Gefühl der Hilflosigkeit in ihr ausbreitet und sich eine Panikattacke ankündigt.


Sie macht ein paar tiefe Atemzüge und öffnet ihre Augen. Zu dem flauen Gefühl in der Magengegend kommt noch Atemnot dazu und Greta setzt sich schnell auf, da sie das Gefühl hat, zu ersticken.


Da sie diese Art von Attacken kennt, weiß sie damit umzugehen und beginnt, ganz langsam und tief zu atmen. Sie legt ihre rechte Hand auf den Solarplexus und die linke auf den Brustbereich und atmet ganz tief in den Bauch hinein. Nach ein paar Atemzügen merkt sie, dass sie wieder ruhiger wird und verharrt noch eine Weile in dieser Position.


„Was war denn das jetzt?", fragt sie sich, „ich hatte ja schon seit Jahren keine Panikattacken mehr."


Schon als Jugendliche litt Greta ständig unter Panikattacken und musste lernen, damit umzugehen. Es hat viele Jahre gedauert, bis sie schließlich mithilfe eines Energetikers, der sie dann einige Zeit als Mentor begleitete, feststellte, dass diese Attacken nicht grundlos da waren. Sie gestand sich damals endlich ein, was sie immer schon wusste, ,ich bin anders als die anderen, und das ist gut so'.


Von diesem Zeitpunkt an änderte sich ihr Leben und sie begab sich auf neue Wege.


Während sie versucht, sich an den Ursprung ihrer Panikattacken zu erinnern, macht sie mit ihren Fingern das 'Shakti-Mudra' und wird dabei immer ruhiger und gelassener.


Dafür legt sie die Daumen der Hände in die Handflächen und legt die Zeige- und Mittelfinger locker darüber. Die Spitzen der Ringfinger und der kleinen Finger berühren die Spitzen der entsprechenden Finger der anderen Hand.


Dieses Mudra empfiehlt Greta ihren Klienten immer, wenn diese unter innerer Unruhe und Anspannung leiden.


Nachdem Greta sich wieder vollständig beruhigt hat und die Panikattacke zur Gänze verschwunden ist, steht sie auf und begibt sich in die Küche, um sich einen Kräutertee zu kochen. Dafür verwendet sie Lavendel, Melisse und einen geringen Anteil Johanniskraut. Diese Mischung beruhigt Körper, Geist und Seele.


Greta nimmt ihre Teetasse und setzt sich auf die Terrasse ihres Hauses, um noch ein wenig den sternenklaren Himmel zu genießen.


„Die unendliche Weite des Universums", denkt sie bei sich und schaut weiterhin verträumt in den Sternenhimmel hinauf. Allmählich merkt sie, wie sich ihre Augenlider schließen. Als sie versucht, diese zu öffnen, findet sie sich aber in ihrem Seelengarten wieder.


Die Landschaft ihres Seelengartens ist noch immer so karg und abgebrannt wie vorhin, aber sie empfindet dieses Bild nicht mehr so erschreckend wie bei ihrem vorherigen Besuch. Sie begibt sich wieder auf die Suche nach einem Anhaltspunkt, von dem sie sich Informationen für ihr „echtes" Leben erhofft.


Nachdem sie nichts findet, ist sie versucht, wieder umzudrehen und den Seelengarten zu verlassen, da sie das Gefühl hat, dass sich die nächste Panikattacke ankündigt. Auf dem Weg zum Ausgang hält sie plötzlich an, da sie über sich einen Schatten bemerkt. Ihren Blick nach oben gerichtet, kann sie aber nichts entdecken, und so setzt sie ihren Weg zum Ausgang fort. Wieder erscheint der Schatten über ihr und wieder sieht sie nichts, außer ... Als sie einen weiteren Schritt nach vorne setzen will, bleibt sie abrupt stehen. Vor ihr fällt die etwa 15 cm lange Feder eines Bussards Richtung Boden. Sie fängt sie gerade noch auf, bevor diese dort zu liegen kommt und hält sie voller Freude in den Händen, denn sie ist wunderschön.


„Wenn das mal kein Zeichen ist!", sagt sie zu sich selbst und verlässt mit freudigen Schritten den Garten.


So schnell, wie sich ihre Augenlider geschlossen haben, öffnen sie sich auch wieder und Greta reckt und streckt sich. Während sie aufsteht und die Terrasse verlassen will, glaubt sie ihren Augen nicht zu trauen. Zirka zwei Meter vor sich erblickt sie im Schein des Mondlichts doch tatsächlich eine Bussardfeder, die genauso aussieht wie die aus ihrem Seelengarten. Sie hebt sie auf, nimmt sie mit ins Haus und betrachtet sie von allen Seiten.


„Du bist ja ein Prachtexemplar!", sagt sie, die Worte an die Feder gerichtet, und dreht und wendet diese in ihren Händen. „Was willst du mir zeigen oder was hast du mir zu sagen?", rätselt sie und setzt sich mit ihr in der Hand in ihren Schaukelstuhl.


„Was ich vom Schamanismus über die Bedeutung einer Feder weiß, ist, dass dies der Ausdruck einer gewissen Wunschmagie ist, unabhängig von der Art des Vogels, der sie verliert. Der Fund einer Bussardfeder steht für die Änderung des Blickwinkels und weist darauf hin, dass man seinen Herzenswünschen folgen und Klarheit innerhalb von Beziehungen und bei sich selbst schaffen soll", grübelt Greta vor sich hin.


„Der Bussard selbst ist Wächter, Späher und Bote zugleich. Er hilft uns durch seinen Scharfblick, Situationen zu durchschauen und durch seine Schnelligkeit wichtige Entscheidungen im Bruchteil von Sekunden zu treffen. Er bringt mehr oder weniger Licht ins Dunkel einer Situation, was aber auch zur Folge haben kann, dass alte, bereits erledigte Themen wieder ans Licht geholt werden. Das würde auch die Panikattacke erklären", überlegt Greta, fragt sich aber, warum sich diese gerade jetzt zeigt, wo sie doch eigentlich rundum zufrieden ist.


„Eigentlich ...", überlegt sie, „dieses Wort ist immer eine Abschwächung der Aussage, worauf dann ein Aber folgt. Das heißt in meinem Fall folgendes: Eigentlich bin ich mit meinem Leben, so wie es jetzt ist, zufrieden, aber ... ja aber? Was aber? ... Ich weiß jetzt keine Antwort darauf. Es macht auch wenig Sinn, zu dieser späten Stunde noch darüber nachzudenken. Ich denke, es ist vernünftiger, wenn ich schlafen gehe. Vielleicht erhalte ich die Antwort in Form eines Traumes."


Mit diesen in Gedanken gesprochenen Worten legt Greta die Feder auf ihren Beistelltisch, steht aus ihrem Schaukelstuhl auf und begibt sich zu Bett. Obwohl sie bezüglich ihrer Panikattacke noch keine Idee hat, hat sie trotzdem das Gefühl, dass bereits eine Veränderung stattfindet. Doch darüber will sie heute Abend nicht mehr nachdenken. Mit einem Lächeln und voll Dankbarkeit für den heutigen Tag fällt Greta in einen tiefen Schlaf.


Im Traum erscheint ihr ein wunderschöner Bussard, der über sie am azurblauen Himmel seine Kreise zieht. Sie selbst steht auf einer Waldlichtung und ist von zart duftenden, in allen Farben leuchtenden Blumen umgeben. Die Sonne scheint ihr auf die Haut und sie genießt die angenehme Wärme ihrer Strahlen. Der Bussard kreist weiterhin mit fast lautlosem Flügelschlag über sie und verkleinert mit jeder Runde seinen Radius.


„Der wird doch nicht abstürzen?", fragt sich Greta und blickt voller Besorgnis zum Himmel. „Nein, aber ich habe das Gefühl, dass er mir immer näherkommt!"


Sie setzt sich ins Gras und verhält sich völlig still - mehr noch, sie ist fast erstarrt, denn der Bussard fliegt tatsächlich auf sie zu.


„Was mache ich jetzt bloß? Der wird ja nicht glauben, dass ich seine Beute bin. Zum Davonlaufen ist es bereits zu spät", denkt Greta und merkt, dass sich ein Unwohlsein in ihr ausbreitet. Ein Unwohlsein, wie man es kennt, wenn man in eine Situation gerät, die nicht vorhersehbar ist.


Etwa zwei Meter über ihrem Kopf schwenkt der Bussard ab und setzt ein paar Meter neben ihr zur Landung an. Der Wind, den er dadurch verursacht, lässt sie leicht erschauern, aber nicht, weil er kalt ist, sondern weil die gesamte Situation etwas Mystisches an sich hat.


Als der majestätische Vogel gelandet ist, hüpft er noch ein paar Schritte, sagen wir Schrittchen, weiter, ehe er komplett zum Stillstand kommt. Er dreht sich um, neigt ein wenig seinen Kopf und blickt Greta direkt in die Augen.


„Was für ein majestätisches Tier du doch bist!", denkt sich Greta und wird, je länger sie den Bussard betrachtet, immer ruhiger und gelassener. Sie genießt seine Anwesenheit und kann ihren Blick nicht von ihm wenden. Er ist ungefähr eineinhalb Meter von ihr entfernt, als er plötzlich zu sprechen beginnt.


„Hallo", hört Greta und dreht sich um, da sie jemanden hinter sich vermutet. Aber da ist niemand.


„Hallo, ich bin's, Baldwin!", vernimmt sie nochmals die Stimme und bemerkt, dass sich der Schnabel des Bussards leicht öffnet und wieder schließt.


„Hallo, ich bin Greta!", antwortet sie, den Blick weiterhin auf den Bussard gerichtet.


„Ich weiß."


„Aha, du weißt!", antwortet Greta und denkt sich, während sie schmunzeln muss, „ ... das braucht mich ja nun wirklich nicht zu wundern. Ich rede ja eh ständig mit Tieren und anderen Lebewesen. Aber im Traum ist mir das noch nie passiert, bzw. kann ich mich nicht daran erinnern. Sonst mache ich das in Form von Tiefentrancereisen bzw. in Gedanken im Alltag, wenn mir das eine oder andere Tier begegnet."


„Du heißt also Baldwin?", richtet Greta die Frage an den Vogel, da dieser sie nach wie vor anstarrt - zumindest hat sie ein solches Gefühl.


„Ja, und du hast mich ja schon kennengelernt. Die Feder, die du am Abend auf deiner Terrasse gefunden hast, ist von mir."


„Oh, vielen Dank. Sie bekommt einen Ehrenplatz."


„Nein, du brauchst ihr keinen Ehrenplatz zu geben. Benutze sie! Sie soll dir helfen, wieder Klarheit in dein Leben zu bringen."


Greta schaut ihren gefiederten Gesprächspartner an, versteht aber in diesem Moment nicht, was er meint und fragt: „Bei was soll sie mir Klarheit bringen?"


„ Wieder Zufriedenheit in dein Leben zu bringen, damit du weiterhin deine Mission erfüllen kannst."


„Eigentlich bin ich zufrieden."


„Aber ...?"


„Ja, aber? Diese Frage hab' ich mir vor dem zu Bett gehen auch schon gestellt. Ich weiß es nicht. Ich spüre selbst, dass irgendwas nicht stimmt mit meiner Gefühlswelt und mir, aber ich weiß nicht, was. Im Grunde genommen geht es mir sehr gut, gesundheitlich, finanziell und so weiter und so weiter. Und trotzdem habe ich das Gefühl, dass irgendetwas zu meiner Zufriedenheit fehlt. Ich komme nur nicht drauf, was es ist."


„Ich weiß, liebe Greta, deshalb bin ich jetzt in dein Leben


getreten. Mein Rat an dich lautet wie folgt: Nimm dir eine längere Auszeit von mindestens einem Monat und begib dich an einen Ort, an dem du dich wohl fühlst und wo du abschalten kannst. Dort wirst du dann wieder zu dir finden."


„Meinst du? Ich kann doch nicht einen Monat meine Klienten im Stich lassen ... Nein, das geht nicht, oder?", fragt Greta und spürt tief in ihrem Inneren, dass sich der Gedanke an eine einmonatige Auszeit sehr gut anfühlt.


„Doch, liebe Greta, du kannst! Dein jetziger Zustand wird nicht besser, wenn du im selben Alltagstrott bleibst. Mit der Zeit wirst du immer müder und die Arbeit mit deinen Klienten wird dich nicht mehr erfüllen. Und dann? Dann lässt die Qualität deiner Arbeit nach und du bist den Menschen keine Hilfe mehr. Das siehst du doch ein, oder?"


„Ja, das stimmt, du hast Recht. Ich spüre ja jetzt schon öfters eine bleierne Müdigkeit, von der mich auch ein ausgiebiger Schlaf nicht befreit."


„Siehst du!", antwortet Baldwin. „Dann mach dich auf den Weg, auf den Weg zu dir selbst und finde dich und deine Zufriedenheit wieder!"


„Ich denke, das werde ich machen", antwortet Greta und spürt eine tiefe Dankbarkeit dem Bussard gegenüber. „Ich danke dir aus tiefstem Herzen."


„Eine Frage hätte ich aber noch ...", sagt Greta, „wie soll ich deine Feder verwenden, damit sie mir Hilfe leistet?"


„Das, liebe Greta, bleibt ganz allein dir überlassen. Leg' sie zum Beispiel am Körper auf oder verwende sie zum Schreiben, oder ..., der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt."


„Das stimmt. Nochmals herzlichen Dank, und ich hoffe, wir sehen uns wieder!"


„Achte auf Zeichen, dann wirst du auch die meinen erkennen!"


Mit einem zufriedenen Lächeln im Gesicht erwacht Greta aus ihrem tiefen und erholsamen Schlaf. Sie reckt und streckt sich im Bett und steht mit einem Gefühl der Leichtigkeit auf, dass sie in letzter Zeit schon lange nicht mehr hatte. Der erste Weg führt sie zu ihrem Beistelltisch, auf welchem noch immer die Feder von Baldwin liegt. Sie hebt sie hoch, streicht mit ihren Fingern vorsichtig darüber und weiß nun, was zu tun ist.




Christin hält den Schwangerschaftstest in ihrer Hand und traut ihren Augen nicht, als sie das Ergebnis liest. 'SCHWANGER' steht da in Großbuchstaben geschrieben. Das Ergebnis, welches sie sich schon so lange erhofft hat, ist nun endlich eingetroffen, und trotzdem hält sich ihre Freude darüber in Grenzen. Nach ihrer kurzen Affäre mit Jan könnte das Kind genauso gut von ihm sein.


„Was soll ich nur tun?", fragt sie sich und Tränen rinnen ihr über die Wangen. „Alfred wird sich über dieses Ergebnis bestimmt freuen, aber ich ... ich kann mich nicht freuen, wenn ich nicht weiß, wer der Vater meines Kindes ist", seufzt sie und schiebt den Test in die Verpackung zurück. Sie erhebt sich vom Bett und geht zu ihrem Kleiderschrank, um die Packung mit dem Schwangerschaftstest ganz hinten in den Kasten unter ihre T-Shirts zu legen. Währenddessen beschließt sie, Alfred noch nichts von dem positiven Testergebnis zu erzählen, sondern zuerst ihren Gynäkologen aufzusuchen, um die Schwangerschaft von ihm bestätigen zu lassen. Hastig sucht sie in ihren Telefonkontakten nach seiner Nummer und wählt diese. Am anderen Ende der Leitung meldet sich dessen Sprechstundenhilfe.


„Guten Tag. Ordination Dr. Leitner, Marianne am Apparat. Was kann ich für Sie tun?"


„Guten Morgen, hier spricht Christin Neumüllner", sagt Christin mit einem Zittern in ihrer Stimme. „Ich bräuchte bitte einen Termin für eine Kontrolluntersuchung", fährt sie fort.
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