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Absichtserklärung der Autorin


Ich habe mich entschieden, dieses Buch unter dem Namen Liliane Diffo G. geb. Nodem zu signieren.


Eine bewusst umgekehrte Formulierung - als augenzwinkernder Verweis auf die Konventionen, die man insbesondere von Frauen erwartet. Ich kehre die Reihenfolge um nicht, weil ich als Nodem geboren wurde, sondern weil ich frei entscheide, was ich von mir zeigen möchte.


Mein Autorinnenname ist eine Aussage: Ich beanspruche das Recht, meine eigenen Regeln zu schaffen, mit Formen zu spielen und bestehende Rahmen zu hinterfragen.


Diese Geste - scheinbar schlicht- ist mein Weg zu sagen: Ein erfülltes Leben lässt sich nicht in Schubladen stecken.
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"In einer Welt, in der wir oft in den Strudel der Hektik und der ständigen Anforderungen geraten, ist es leicht, aus den Augen zu verlieren, was uns wirklich wichtig ist. Wenn wir uns jedoch für ein Leben mit Absicht entscheiden, öffnen wir die Tür zu einem erfüllteren, bedeutungsvolleren und mit unseren tiefsten Werten in Einklang stehenden Dasein."


Liliane Diffo












Einführung


Willkommen auf den Seiten von "Jetzt ist Deine Zeit: Lebe mit Absicht!". Dieses Buch ist ein inspirierender Leitfaden, der Sie einlädt, Ihre inneren Ressourcen zu erkunden und Ihr Leben auf bedeutungsvolle Weise zu verändern. In einer Welt, in der wir oft in den Strudel der Hektik und der ständigen Anforderungen geraten, ist es leicht, aus den Augen zu verlieren, was uns wirklich wichtig ist. Wenn wir uns jedoch für ein Leben mit Absicht entscheiden, öffnen wir die Tür zu einem erfüllteren, bedeutungsvolleren und mit unseren tiefsten Werten in Einklang stehenden Dasein.


Mit Absicht zu leben bedeutet, eine bewusste Entscheidung zu treffen, das Ruder in der Hand zu halten statt das Leben einfach geschehen zu lassen. Es bedeutet, sich seiner grundlegenden Werte, Bestrebungen und Träume bewusst zu sein und sie in jeden Aspekt des eigenen Daseins einfließen zu lassen. Es ist eine Einladung, zu unserem wahren Wesen zu finden, unserer inneren Stimme zu lauschen und dem Weg zu folgen, der am tiefsten in uns widerhallt.


Dieses Buch wird Sie Schritt für Schritt durch die Grundprinzipien der Persönlichkeitsentwicklung führen und praktische Werkzeuge anbieten, um Absicht in Ihren Alltag zu integrieren. Sie werden lernen, Ihre Werte zu klären, bedeutungsvolle Ziele zu setzen, Achtsamkeit zu üben, gute Gewohnheiten zu entwickeln, Minimalismus zu praktizieren, Ihrer Intuition zu folgen und die Hindernisse zu überwinden, die sich auf deinem Weg auftun.


In den einzelnen Kapiteln werde ich auch Fakten aus meiner persönlichen Erfahrung erzählen, damit Sie meinen eigenen Weg zur vollen Entfaltung wahrnehmen können. Jede Phase wird mit konkreten Beispielen beleuchtet, die einen praktischen Einblick in die Art und Weise geben, wie ich diese verschiedenen Phasen selbst erlebt habe.


Ob Sie nach einem bedeutungsvollen Wandel in Ihrem Leben suchen, eine bessere Selbsterkenntnis anstreben oder einfach Ihre persönliche Entwicklung vertiefen möchtest - dieses Buch wurde konzipiert, um Sie auf Ihre Reise zu einem intentionalen Leben zu begleiten. Es wird Sie ermutigen, Ihre Komfortzone zu verlassen, Veränderung anzunehmen und voll und ganz zu leben.


Sind Sie bereit loszulegen? Dann tauchen Sie ein in die folgenden Kapitel und bereiten Sie sich auf eine tiefgreifende Verwandlung vor.









Kapitel 1: Meine Reise auf der Suche nach meinen Grundwerten


Zwischen Familie und Schule


Schon von klein auf hatte ich eine Faszination für die kleinen Details des Lebens entwickelt. Ich beobachtete mit Ehrfurcht die Symphonie der Natur, ihre subtilen Veränderungen im Laufe der Stunden und Jahreszeiten. Der wechselnde Glanz des Himmels, das Ballett der Wolken, der Tanz der Blätter im Wind... Nichts entging meinem kindlichen, neugierigen Blick bei der Entdeckung der Mechanismen unserer Welt. Die Sonne, die hinter Wolken auf- und wieder untergeht, der Tanz der Sterne und das Geheimnis des Mondes erweckten in mir eine mystisch geprägte Faszination.


Auch zwischenmenschliche Interaktionen fesselten mich. Wie leben Wesen zusammen?


Was motiviert sie zu ihren Entscheidungen? Warum lachen sie nicht die ganze Zeit? So manche existenzielle Frage beschäftigte schon damals meinen kleinen Kopf.


In meiner Familie bin ich in einem Rahmen aufgewachsen, der der Norm meiner Umgebung entsprach. Meine Eltern waren beide berufstätig und gingen jeden Morgen zur Arbeit und kehrten jeden Abend in unser Heim zurück. Mein Vater, ein Universitätslehrer, kam häufig früher nach Hause als meine Mutter, die Friseurin, deren Arbeitszeiten von der Kundschaft abhingen. Es kam nicht selten vor, dass meine Mutter erst zwischen 21 und 22 Uhr, manchmal sogar noch später oder um Mitternacht nach Hause kam, da die Erfordernisse ihres Berufs ihren Tagesablauf bestimmten und manchmal warteten wir ungeduldig auf ihre Rückkehr.


In unserer großen Fünfkinderfamilie nahm ich den vierten Platz ein. Da meine Eltern mit ihren Berufen ausgelastet waren, wurden wir täglich einer Haushälterin anvertraut, die auf uns aufpasste. Ihre Hauptaufgabe bestand darin, Disziplin aufrechtzuerhalten und dafür sorgen, dass wir den Familienbesitz nicht verlassen. So waren selbst bei ihrer Anwesenheit regelmäßig die Eingangs- und Ausgangstüren des Hauses geschlossen, was uns im Inneren gefangen hielt. Wir mussten zu Hause bleiben und der Kontakt zu Nachbarn war uns verboten. Wenn wir diese Regel brachen, wurden wir bestraft, sei es durch Peitschenhiebe, das Knien oder Stunden langes Einsperren im Laden des Hauses. Auch bei Abwesenheit der Haushälterin kam meine Mutter von der Arbeit nach Hause, um sicherzustellen, dass wir nach der Schule zu Hause waren, schloss uns ein und ging dann wieder.


Diese Realität prägte meinen Alltag bis zu meinem zehnten Lebensjahr, als ich die Sekundarschule besuchte. In dieser Zeit waren meine Interaktionen mit der Außenwelt stark begrenzt. Ich lebte eine relativ isolierte Existenz, besuchte lediglich die eine Kilometer entfernte staatliche Grundschule in Begleitung meiner Geschwister. Gelegenheiten zur Entdeckung neuer Horizonte waren rar, und die Erkundung des Lebens jenseits unserer häuslichen Mauern war eine ferne Vorstellung.


Dennoch entwickelte ich trotz dieser Einschränkungen eine gewisse Anpassungsfähigkeit. Ich lernte, in den Grenzen unseres familiären Kokons Momente der Zuneigung und des Gedeihens zu finden. Die Bande zwischen den Geschwistern stärkten sich gegenseitig in unserer Suche nach Flucht aus dieser Isolation.


Während meines Schulbesuchs wurde ich mit mehreren Herausforderungen konfrontiert, die sich signifikant auf meinen Alltag und meine schulischen Leistungen auswirkten. Ab dem Alter von acht Jahren, als ich in der vierten Klasse war, bemerkte ich körperliche Veränderungen. Ich empfand Schmerzen in der Brust und stellte das Erscheinen einiger Haare an meinem Schambereich fest. Diese physiologischen Veränderungen wirkten sich auf meine Interaktionen mit anderen Schülern aus.


Aufgrund der Schmerzen in meiner Brust beschränkte ich meine Bewegungen in der Schule und hielt mich so weit wie möglich von den aufgeregten Mitschülern fern, um keine zusätzlichen Schmerzen durch Anstöße zu erfahren. Diese Bedenken trugen zu meiner sozialen Isolation bei. Ich wurde scheu, beobachtete die anderen aus der Ferne, aber mied direkte Interaktionen.


In der fünfte Klasse im Alter von neun Jahren empfand ich neue Gefühle für einen Jungen in meiner Klasse. Ich fühlte mich zu ihm hingezogen, aber ich wagte es nie, mich ihm zu nähern. Diese aufkeimende Emotion störte meine Konzentration im Unterricht und machte die Erklärungen des Lehrers schwierig zu verfolgen. Meine bis dahin glänzenden schulischen Leistungen wurden mittelmäßig. Ich hatte eine besondere Sensibilität für meine Emotionen und die Schwankungen meines inneren Zustands entwickelt. Mich faszinierte die Beobachtung der Welt um mich herum, inklusive meiner eigenen Entwicklung. Ich fragte mich nach diesen körperlichen und emotionalen Veränderungen und suchte nach dem Verständnis dessen, was in mir vorging.


Allerdings lag der Fokus meiner erzieherischen Gespräche mit meinen Eltern vor allem auf meinen schulischen Leistungen. Der Nachdruck lag auf der Notwendigkeit, hart zu arbeiten und die Beste zu sein.


Ab der sechsten Klasse begann ich, mehr Freiheit zu spüren. Wir hatten keine Haushälterin mehr, was bedeutete, dass ich einige zusätzliche Momente der Freude und Unabhängigkeit genießen konnte. Wenn die Schule früher endete als geplant, hatte ich die Möglichkeit, auf dem Heimweg einen Abstecher zu Klassenkameraden zu machen, bevor ich nach Hause ging. Diese kleinen Momente der Sozialisation waren selten, aber kostbar, da sie es mir erlaubten, mich von meinem familiären Trott zu lösen und Kontakt zu anderen Kindern in meinem Alter aufzunehmen. Dennoch war uns formell verboten, das Haus außerhalb der Zeiten zu verlassen, in denen wir zur Schule gingen. Wir nutzten auch Einkäufe im Quartiersladen als Vorwand, um uns kurze Momente der Flucht in unserem Alltag zu gönnen. Mein Vater hatte Maßnahmen ergriffen, um unsere Überwachung zu gewährleisten. Er hatte ein Überwachungsblatt an die Wand des Wohnzimmers gehängt, und wir mussten alle dieses ausfüllen, wenn wir das Anwesen verließen. Auf diesem Blatt waren Spalten, in denen wir Datum, Name, Ziel oder Grund für unseren Ausgang, die Uhrzeit der Rückkehr nach Hause und unsere Unterschrift eintragen mussten. Wenn mein Vater nach Hause kam, konsultierte er das Blatt und überprüfte, ob alle Kinder anwesend waren. Er stellte auch sicher, dass die Abwesenden das Blatt tatsächlich ausgefüllt hatten.


Zwischen dem familiären Trott und meiner Entwicklung als Individuum balancierte ich die verschiedenen Aspekte meines Lebens. Ich genoss es, den Himmel, Autos, Häuser und Menschen am Morgen auf dem Schulweg zu beobachten. Obwohl es üblich war, Mitschüler zu treffen, die den Weg mit mir machten, versuchte ich dennoch, Zeiten der Intimität und Einsamkeit zu finden - auch wenn unser Haus nicht sehr groß war und wir alle in einem Zimmer schliefen. Es war eine Herausforderung, private Momente zu finden.


Die Momente, die ich am meisten schätzte, waren die Nächte, in denen ich allein im großen Hof unseres Hauses zwischen Bäumen und Pflanzen sein konnte. Dort konnte ich frei denken, über meine Fragen nachdenken und bei mir selbst sein. Allerdings machte die Dunkelheit draußen Schreiben in diesen stillen nächtlichen Momenten unmöglich.


Meine Jugend war eine eher typische Zeit, auch wenn meine Pubertät verglichen mit den Kindern in meinem Umfeld früh einsetzte, denn sie begann bereits mit acht Jahren. Ich musste zwischen ersten Schmetterlingen im Bauch, Selbstfindung, den Komplexitäten in Folge hormonell bedingter Gewichtszunahme, dem Höhepunkt sexueller Hormone und identitätsbezogenen Fragen navigieren.


Mit elf Jahren bekam ich meine erste Periode. Jeden Monat bereitete ich mich darauf vor, für achtundvierzig Stunden heftige Schmerzen zu verspüren. Leider passierte es häufig, dass meine Schulkleidung mit Blut fleckig wurde. Um mich zu schützen, schnitt ich Stücke von Badehandtüchern zurecht, aber oft waren die Blutungen am Ende des Schultages über das hintere Kleidungsstück hinausgelaufen und sichtbar. Diese Episoden waren peinlich und unangenehm und erschwerten die bereits während dieser Zeit bestehenden Herausforderungen zusätzlich.


Trotz dieser Schwierigkeiten war der Höhepunkt meiner Jugend geprägt von einem wichtigen Erwachen. In der fünften Klasse beschloss ich, die beste Schülerin meiner Klasse zu werden. Ich überlegte mir Strategien, die sich als fruchtbar erwiesen. Ab der vierten Klasse rangierte ich mit meinen schulischen Leistungen durchgehend auf Platz eins oder zwei meiner Klasse, was sich während meiner gesamten Oberstufenzeit fortsetzte. Die Spitzenposition im Klassenzimmer einzunehmen stärkte mein Selbstbewusstsein enorm. Es ermöglichte mir, mich wertgeschätzt und anerkannt zu fühlen. Außerdem wirkte es sich positiv auf meine Selbstwahrnehmung aus. Ich lernte an meine Fähigkeiten zu glauben und mir ehrgeizige Ziele zu setzen. Diese Erfahrung war ein bedeutender Wendepunkt in meinem Leben, da sie mir zeigte, dass ich Schwierigkeiten überwinden und das erreichen kann, was ich mir wünsche.


Auf Entdeckungsreise durch die Religion


Ich wurde in einer wenig praktizierenden römisch-katholischen Familie geboren. Mein Vater ging nicht in die Kirche und meine Mutter nur ab und zu. Ich erinnere mich daran, dass ich das erste Mal bewusst in der sechsten Klasse in die Kirche ging. Vor dieser Klasse habe ich keine Erinnerung an religiöse Interaktionen.


Sonntags nahm ich wie alle anderen an der Messe teil und wartete sehnsüchtig darauf, dass der Priester die Zeremonie mit den Worten "Geht hin in Frieden" beendete, denn ich fühlte mich nicht besonders motiviert, eine eifrige Kirchgängerin zu sein. Ich verstand die Messe kaum, da ich zu Hause keine religiöse Erziehung erfahren hatte.


Im Alter von zehn Jahren, gegen Ende der sechsten Klasse, fing ich an, Gefühle für einen Mitschüler namens Sylvain zu entwickeln. Zu Schuljahresbeginn in der fünften Klasse bemerkte ich, wo er sich für das gesamte Schuljahr zum Sitzen entschied und beschloss, mich einfach hinter ihm niederzulassen, um ihn ungehindert betrachten zu können. Mit großer Emotion erwähne ich hier, dass Sylvain heute mein Ehemann, ein außergewöhnlicher Ehemann und Vater ist.


Sylvain wohnte ungefähr 900 Meter von mir entfernt, und an manchen Morgen, wenn ich auf dem Weg zur Schule war, hatte ich das Glück, einen Teil des Weges mit ihm zu gehen. Seine Mutter fuhr ihn und seine Brüder mit dem Auto und setzte sie an einem bestimmten Punkt des Weges ab, damit sie den Rest zu Fuß gehen konnten. Es war für mich ein kostbarer Moment, da ich jeden Augenblick in seiner Gesellschaft genoss. Diese gemeinsamen Fußmärsche - obwohl seine Schritte viel schneller waren als meine - boten Gelegenheit für leichte Unterhaltungen und Austausch über die Schulerfahrungen.


Sylvain besuchte auch die Kirche, in der ich manchmal hinging. Das hatte meine Motivation verstärkt, regelmäßig am Sonntagsgottesdienst teilzunehmen, in der Hoffnung, ihn jedes Mal zu treffen. An Sonntagen, an denen ich ihn nicht sah, war ich etwas traurig während der Zeremonie. Ich hatte bemerkt, dass Sylvain sehr pünktlich war, also habe ich mich bemüht, rechtzeitig zu sein, um seine Position auszumachen und mich einfach hinter ihm zu setzen. Mein Lieblingsmoment der Messe war, wenn der Priester uns aufforderte, einander den Friedensgruß zu geben. Es bereitete mir eine immense Freude, seine Hände in meinen oder meine in seinen zu spüren. Es war ein Moment der Verbundenheit und Nähe, der mich zutiefst erfreute.


In der vierten Klasse haben wir unterschiedliche Wahlpflichtfächer gewählt: Sylvain entschied sich für Spanisch, während ich Deutsch wählte. Ich empfand großen Kummer, als ich erfuhr, dass wir nicht mehr in der gleichen Klasse sein würden. Dennoch fand ich Strategien, damit wir uns nicht entfremdeten. Da ich in naturwissenschaftlichen Fächern sehr begabt war, bat ich ihn oft um Hilfe bei der Korrektur meiner Aufgaben.


In der dritten Klasse spaßten einige unserer gemeinsamen Freunde darüber, dass Sylvain und ich ein schönes Paar abgeben würden.


Natürlich tat es mir gut, solche Kommentare zu hören, da ich heimlich auf ihn stand. Andererseits empfand ich oft einen Stich des Neides gegenüber den Mädchen in seiner Klasse, die ihm nahestanden. Ich beobachtete sie mit Bewunderung für ihre hübschen Schuhe, schönen Outfits, eleganten Taschen und Uhren. Auf meiner Seite kämpfte ich darum, anständige Schuhe zu finden, da meine Mutter für ihre Auswahl verantwortlich war und ihr Geschmack nicht dem einer Jugendlichen entsprach. Die Pubertät hatte zu einer Gewichtszunahme geführt, und obwohl ich nicht adipös war, fühlte ich mich oft gegenüber den schlanken und süßen Mädchen minderwertig. Auch machte ich mir wegen des trockenen und pickeligen Zustands meiner Haut Sorgen. Ich empfand mich körperlich nicht als attraktiv.


In der zweiten Klasse der Grundschule hatte ich unter einer Haarkrankheit gelitten, die zu einem teilweisen Haarausfall geführt hatte. Nachdem ich geheilt war, wuchsen meine Haare wieder nach, aber an einigen Stellen, besonders auf der linken Seite meines Kopfes, blieben Lücken. Je nach Frisur konnten diese Lücken sichtbar oder nicht sichtbar sein. Heute werden Schüler in vielen Einrichtungen dazu angehalten, ausschließlich sechs Zöpfe zu tragen. Wenn diese Regel zu meiner Zeit gegolten hätte, hätte es mein Unbehagen noch verstärkt. Zusätzlich zu den Komplexen, die ich wegen meines Aussehens schon hatte, wäre mein Haarproblem so für alle sichtbar gewesen.


Diese Phase der Adoleszenz, geprägt von dem Bewusstwerden meines Körpers und seiner Makel, brachte mich dazu, existenzielle Fragen zu stellen. Ich fragte mich, wer ich wirklich war, welchen Platz ich in der Welt hatte und wie ich meine Unsicherheiten überwinden konnte.


Zu Hause war ich alles andere als ein vorbildliches Kind. Zu Beginn meiner Pubertät reagierte ich schlecht auf Vorwürfe und neigte dazu, mich sofort zu rechtfertigen, wenn ich einen Vorwurf bekam. Ich war auch nicht sehr zuverlässig bei der Hausarbeit und zog es oft vor, Freunde zu besuchen, die in der Nachbarschaft wohnten. Ich erinnere mich daran, wie ich einmal bei einem Nachbarn dieses Freundes blieb, um fernzusehen, bis um 21 Uhr. Mein Vater kam mich abholen und tadelte den Nachbarn dafür, dass er ein fünfzehnjähriges Mädchen bis zu einer so späten Stunde bei sich hatte, nur um Fernsehen zu schauen. Glücklicherweise beruhigten meinen Vater meine guten schulischen Leistungen und machten ihn stolz.


In der zehnten Klasse begann ich jedoch aktiv, meine Werte zu hinterfragen. Ich war damals sechzehn Jahre alt. Ich erkannte, dass mein Verhalten zu Hause nicht dem entsprochen hatte, was ich selbst sein wollte. Ich begann über mein Verhalten und dessen Folgen nachzudenken sowie über die Auswirkungen meiner Entscheidungen. Ich verstand, dass ich bemüht sein musste, eine verantwortungsbewusste, respektvolle und ehrliche Person zu sein. Diese Erkenntnis wurde durch meine spirituelle Suche und mein wachsendes Verhältnis zur Religion verstärkt. Ich begann zu verstehen, wie wichtig es ist, im Einklang mit meinen Werten zu leben und andere mit Mitgefühl zu behandeln. Die Religion bot mir feste moralische Grundsätze und motivierte mich, Qualitäten wie Geduld, Liebe und Respekt zu kultivieren.


Mit zunehmendem Alter entwickelte sich auch mein Verhältnis zu meiner Familie weiter. Ich begann mich stärker an den Hausarbeiten zu beteiligen und respektvoller zu sein. Ich lernte konstruktive Kritik anzunehmen und an mir zu arbeiten, um ein besserer Mensch zu werden.


In den Sommerferien hatte mein Vater die Gewohnheit, mich zu Sprach- oder Englischkursen anzumelden. In den Ferien, die den Übergang zur zehnten Klasse markierten, lernte ich einen jungen Mann namens Frank kennen, der mir sehr gefiel. Regelmäßig gingen wir nach den Kursen zusammen nach Hause und unterhielten uns auf dem etwa einen Kilometer langen Weg bis zur Abzweigung, die direkt zu meinem Elternhaus führte. Am letzten Tag gestand ich ihm, dass ich zu ihm hingezogen fühlte. Leider teilte er mir mit, dass seine Gefühle nicht erwidert wurden. Diese Zurückweisung verstärkte meine Zuneigung zu ihm noch. In meinem Bewusstsein als Teenager machte ich es mir zur Mission, ihn davon zu überzeugen, dass ich das Mädchen für ihn war. Zu der Zeit hatte ich kein Handy, aber er schon. Deshalb rief ich ihn oft von einer Telefonzelle aus an, in der Hoffnung, ihm die Aufrichtigkeit meiner Gefühle zu vermitteln.


Frank war katholisch und besuchte die gleiche Kirche wie ich. Ich bemerkte, dass er regelmäßig den Abendgottesdienst um 17 Uhr besuchte, also entschied ich mich, nicht mehr den Morgen-, sondern den Abendgottesdienst zu besuchen, um ihn dort treffen zu können. In dieser Zeit wurden meine religiösen Überlegungen verstärkt. Zum ersten Mal betete ich sehr aufrichtig und bat Gott, Frank und mich zusammenzuführen. Ich versprach ihm Liebe und Anbetung. Ich begann, meinen christlichen Glauben ernsthaft zu leben.


Ich hatte sogar beschlossen, nach dem Firmungssakrament das Sakrament der Erstkommunion zu empfangen. Ich entdeckte die Kirche und ihre Mysterien und erforschte meine Spiritualität tiefer. Die Religion wurde für mich ein Refugium und bot Trost und Sinn für meine turbulenten Gefühle als Jugendliche. Ich begann, biblische Texte zu lesen und mich aktiv in meiner Pfarrgemeinde zu engagieren.


Die Suche nach Annäherung an Frank dauerte ein Jahr, eine turbulente Zeit, in der ich ständig starken Emotionen ausgesetzt war. Ich verstand nicht, warum meine aufrichtigen Gebete nicht erhört wurden. Zu Hause hatte ich dank meiner guten Schulleistungen Zugang zu einem Computer, den mein Vater mir zur Verfügung gestellt hatte. Ich erinnere mich noch an den Strudel aus Kummer, der mich antrieb, poetische Texte zu verfassen, die ich "Meine Klagelieder" nannte. Darin beklagte ich mich, vom Himmel ignoriert und von Frank zurückgewiesen zu werden, ich drückte meine Liebe für Frank sowie meine Verzweiflung und Traurigkeit darüber aus, keine Beziehung mit ihm führen zu können. Sogar diesen Text druckte ich aus und hütete ihn geheim, bis ich mich endgültig von dieser Besessenheit lösen wollte. Dann verbrannte ich ihn als Symbol für meinen Willen, diese Obsession hinter mich zu lassen.


Obwohl ich vom Himmel enttäuscht war, da meine Gebete nicht erhört wurden, vertiefte ich weiter mein religiöses Wissen durch Bibellektüre und Gebetbücher. Ich war zu Hause folgsamer und diskutierte sogar mit Freunden über den christlichen Glauben. Regelmäßig betete ich und rezitierte verschiedene Rosenkranz-Arten wie den normalen Rosenkranz, den Rosenkranz vom kostbaren Blut Jesu, den Rosenkranz für die Bekehrung der Muslime zum Katholizismus und viele andere. Vor der Schule machte ich oft einen Umweg zur Frühmesse in der Kirche.


Mein Verhältnis zu Gott wurde eine feste Säule in meinem Leben. Das Gebet und aktive Teilhabe an meinem Glauben gaben mir Halt und innere Stärke. Ich begann zu verstehen, dass Gottes Wille anders als meiner sein und meine Gebetsantworten von dem abweichen konnten, was ich erwartet hatte. Diese Einsicht brachte mir Frieden und ein erneuertes Vertrauen in Gottes Willen.


Durch regelmäßigen Kirchgang und Gebet lernte ich auch Menschen mit gleichen Überzeugungen kennen, mit denen wir über Glauben, Zweifel und spirituelle Freuden diskutierten. Ich entwickelte auch ein Gemeinschaftsgefühl.


In den Ferien nach meiner Begegnung mit Frank brachten mich meine Eltern in mein Dorf, wo ich einen Monat verbrachte. Ich besuchte dort meine Großmutter väterlicherseits, meinen Onkel und meine Großmutter mütterlicherseits und verbrachte einige Tage bei jedem von ihnen. Nicht weit von dem Haus meiner Großmutter mütterlicherseits befand sich eine katholische Mission, wo ich sonntags zur Messe ging.


Eines Tages beschloss ich, zur Mission zu gehen, um Gebetsbücher zu kaufen. Diese wurden im Büro des Priesters verkauft. Ich betrat sein Büro, begrüßte ihn und begann, die in seinem Regal ausgestellten Bücher anzusehen. Der Raum war nicht sehr groß, und wir waren etwa zwei Meter voneinander entfernt. Während ich konzentriert nach einem Buch suchte, das meinen Erwartungen entsprach, stellte der Priester mir einige Fragen wie wo ich wohnte und welche Klasse ich besuchte.


Plötzlich, während ich den Rücken zu ihm hatte, spürte ich, wie eine Hand meine Pobacke berührte. Ich zuckte zusammen und empfand ein Gefühl von Unbehagen und Unwohlsein, als ich realisierte, dass der Priester absichtlich seine Hand auf meine Pobacke gelegt hatte. Ich verließ sofort sein Büro und beschloss, den Gottesdienst in dieser Kirche nicht mehr zu besuchen. Diese Erfahrung war sehr verstörend für mich und stellte mein Vertrauen in Autoritätspersonen und die religiöse Institution infrage.


Als ich zurück in meine Heimatstadt kam, besuchte ich wie gewohnt die Messe, aber der Vorfall mit der Hand des Priesters auf meiner Pobacke ließ mich weiterhin an meinem Vertrauen in die Kirche zweifeln.


Mit der Zeit wurde ich mir durch Betrachtung meiner alltäglichen Interaktionen eines Aspekts meiner Persönlichkeit bewusst: Ich mochte es nicht, Dinge mit anderen zu teilen. Meine Mutter gab mir täglich 100 Franken für einen Pausensnack in der Schule. Ich mochte es, dieses Geld zu sparen, um mir kleine Freuden wie Armbänder, Nagellack oder Süßigkeiten kaufen zu können. Ich genoss es, meine Süßigkeiten heimlich zu genießen. Dennoch beschloss ich, großzügiger zu werden. Ich übte mich darin, Süßigkeiten zu kaufen, die ich meiner älteren Schwester komplett gab. Ich bemühte mich, Zufriedenheit in dieser Geste der Großzügigkeit zu empfinden. Manchmal kaufte ich Bonbons, die ich dann absichtlich ins Gras warf, während ich übte, diesen Verlust nicht zu bereuen.


Diese Übung des Teilens und Loslassens war ein wichtiger Schritt in meiner persönlichen Entwicklung. Ich lernte, meine materielle Bindung zu überwinden und ein Gefühl der selbstlosen Großzügigkeit zu kultivieren. Ich entdeckte, dass ich Glück empfand beim Teilen.


Ein denkwürdiger Abend, an dem ich im Hof unseres Hauses meditierte, markierte den Ausgangspunkt für eine außergewöhnliche Erfahrung. Während meiner Meditation überkam mich plötzlich eine tiefe Liebe, Freude und Frieden, eine unbeschreibliche Emotion. Ich fühlte mich unbesiegbar, erfüllt von einem tiefen Mut, sodass ich dem Teufel, wie ich ihn damals verstand, sagte, er könne mich mit allen möglichen Versuchungen konfrontieren, ich würde sie alle besiegen. Dieses Gefühl tiefer Frieden verließ mich seither nie mehr.


Nach diesem außergewöhnlichen Abend beschloss ich, mich stärker in mein religiöses Leben zu engagieren, um diese immense Freude, die ich empfand, ausdrücken und teilen zu können. Ich entschied mich, meine Spiritualität durch das Anlegen eines Regals im Wohnzimmer unserer Familie zu manifestieren. Darauf stellte ich Statuen von Jesus, Maria und andere religiöse Gegenstände wie Kreuz, Rosenkranz und Gebetsbuch. Jedoch begann ich zu meiner großen Überraschung, als sehr praktizierende Katholikin regelmäßig ein Schuldgefühl zu empfinden. Tatsächlich fühlte ich nach diesem Abend keine Notwendigkeit mehr, in die Kirche zu gehen, tat es aber aus Gewohnheit und weil ich mein Umfeld an meinen religiösen Eifer gewöhnt hatte. Dieser innere Widerspruch zwischen meinen wahren Gefühlen und den äußeren Erwartungen erzeugte eine Spannung in mir. Ich fühlte mich gefangen zwischen dem, was ich tun zu müssen glaubte, und dem, was ich wirklich wollte. Diese Spannung löste eine tiefgreifende Reflexion über meine Beziehung zu meiner Spiritualität und religiösen Praxis aus. Ich begann, die Authentizität meines Weges und die Notwendigkeit zu hinterfragen, blinder Weise Rituale und Bräuche zu befolgen, ohne eine wirkliche innere Verbindung zu spüren. Obwohl ich versuchte, weiterhin regelmäßig in die Kirche zu gehen, wurde jeder Sonntag zu einem immer schwieriger zu ertragenden mentalen Kampf. Schlussendlich traf ich nach einem Tag, an dem ich den ganzen Tag gezweifelt hatte, ob ich zur 19-Uhr-Messe gehen sollte, aber dann doch 30 Minuten vor Ende der Messe gegangen war, weil ich den inneren Konflikt nicht mehr aushielt, die Entscheidung, nicht mehr in die Kirche zu gehen.


Nach dieser Entscheidung empfand ich tiefe Freude, als ob eine schwere Last von meinen Schultern genommen worden wäre. Ich fühlte mich frei. Ich hatte realisiert, dass ich in dieser religiösen Praxis keine Freude und keine tiefe Verbindung mehr fand. Der innere Konflikt, den ich jedes Mal empfand, wenn ich in die Kirche ging, war zu schwer geworden. Ich verstand, dass es an der Zeit war, meinen eigenen spirituellen Weg außerhalb etablierter religiöser Strukturen zu gehen. Dies war ein wichtiger Schritt in meiner persönlichen Entwicklung. Ich erkannte, dass persönliches Wachstum sich nicht auf spezifische religiöse Praktiken beschränkt, sondern auch beinhaltet, meiner Intuition zu folgen und eine Verbindung zu dem herzustellen, was wirklich in mir widerhallt. Ich wurde mir bewusst, dass ich meinen eigenen Weg finden musste, eine Spiritualität, die meine Seele nährt und mir Frieden und Erfüllung schenkt.


Im Laufe der Wochen wurde ich zunehmend tugendhaft. Ich war von dem tiefen Wunsch beseelt, meinen Vater stolz auf mich zu machen. Dies zeigte sich durch kleine Aufmerksamkeiten wie die Pflege seines Autos, gute schulische Leistungen, Tatkraft, Teilnahme an verschiedenen Schulwettbewerben und vor allem Disziplin und Proaktivität. Diese Prinzipien wurden zu meinen Grundwerten.


Meine Werte entwickelten sich hin zu einer Fokussierung auf mich selbst und mein Umfeld, anstatt auf die Religion. Ich hatte meine Motivation im Wunsch gefunden, nach persönlichen Prinzipien zu leben, die mir jeden Tag Freude brachten.


Um meine Reflexionen zu vertiefen und mein Verständnis der persönlichen Entwicklung über die Jahre zu erweitern, bezog ich Inspiration aus vielfältigen Quellen, darunter Publikationen zum Thema und renommierte Autoren.


Zu den Autoren, die meine Überlegungen zu Werten und persönlicher Entwicklung nachhaltig beeinflussten, zähle ich Dale Carnegie, Eckhart Tolle, Carl Jung, Wayne Dyer, Joseph Murphy, Miguel Ruiz, Robert Kiyosaki, Anthony Robbins und Jiddu Krishnamurti, um nur einige zu nennen. Ihre Lehren boten mir einzigartige Perspektiven darauf, wie man positive Werte kultiviert und ein erfülltes Leben führt.


OEBPS/images/cover.jpg
JETZT ist Deine Zeit
LEBE mit Absicht

Ein praktischer Leitfaden zu einem erfillten Leben

Liliane DIFFO G. geb. NODEM





OEBPS/nav.xhtml




		Absichtserklärung der Autorin



		Inhaltsverzeichnis



		Danksagung



		Motto



		Einführung



		Kapitel 1: Meine Reise auf der Suche nach meinen Grundwerten

		Zwischen Familie und Schule



		Auf Entdeckungsreise durch die Religion



		Lehre: Klären Sie Ihre Grundwerte!



		Werte



		Persönliche Reflexion



		Übungen



		Übung 1: Erforschen Sie Ihre verschiedenen Wertekategorien



		Ethik und Integrität



		Familie und Beziehungen



		Beruf und beruflicher Erfolg



		Gesundheit und Wohlbefinden



		Kreativität und persönlicher Ausdruck



		Spiritualität und persönliche Entwicklung



		Sozialer Beitrag und gemeinschaftliches Engagement



		Übung 2: Identifizieren Sie Ihre Kernwerte



		Übung 3: Bestimmen Sie Ihre persönlichen und beruflichen Bestrebungen



		Ihre Träume und Leidenschaften



		Erkunden Sie Ihre Bestrebungen



		Zielen Sie langfristig



		Analysieren Sie Ihre Fähigkeiten und Interessen









		Kapitel 2: Auf dem Weg zu meinen bedeutsamen Zielen

		Bedeutsame Begegnungen



		Lehre: Setzen Sie sich bedeutungsvolle Ziele!



		Bedeutungsvolle Ziele: Warum sind sie wichtig?



		Übungen



		Übung 1: Die SMART-Methode zur Definition klarer und realisierbarer Ziele



		Übung 2 : Die GROW-Methode









		Kapitel 3: Achtsamkeit und Präsenz: Meine gelebte Erfahrung

		Das frühe Erwachen zur menschlichen Verletzlichkeit



		Die Einweihung in das Geheimnis des Menschseins



		Das Erwecken eines über alle Grenzen hinausgehenden Wissensdurstes.



		Präsenz in unruhigen Situationen



		Lehre: Üben Sie sich in Achtsamkeit und Präsenz!



		Achtsamkeit verstehen



		Grundprinzipien der Achtsamkeit



		Die Vorteile von Achtsamkeit und Präsenz



		Reduzierung von Stress



		Verbesserung der Konzentration



		Umgang mit Emotionen



		Verbesserung des geistigen Wohlbefindens



		Stärkung der zwischenmenschlichen Beziehungen



		Verbesserung der körperlichen Gesundheit



		Übungen



		Übung 1: Integrieren Sie Achtsamkeit in den Alltag.



		Beginnen Sie mit kurzen Momenten der Achtsamkeit.



		Praktizieren Sie Achtsamkeit während alltäglicher Aktivitäten.



		Setzen Sie visuelle Erinnerungen ein.



		Praktizieren Sie Achtsamkeit in Bewegung.



		Verwenden Sie Online-Anwendungen oder - Ressourcen.



		Nehmen Sie an Ausbildungsprogrammen oder Praxisgruppen teil.



		Übung 2: Meditationstechniken für Achtsamkeit.



		Meditation der Atmung



		Körper abtasten



		Meditation mit Klängen



		Meditation der Gedanken und Gefühle



		Geh-Meditation



		Meditation im Sitzen









		Kapitel 4: Mein Weg zur Entwicklung durch das Hinterfragen meiner Gewohnheiten

		Hyperaktivität



		Dekonzentration



		Ungeduld



		Schuldgefühle



		Isolation



		Lehre: Pflegen Sie positive Gewohnheiten!



		Gewohnheiten, wie wichtig sind sie?



		Identifizieren Sie Ihre negativen Gewohnheiten



		Übung: Entwickeln Sie positive Gewohnheiten



		Erstellen Sie einen Aktionsplan



		Setzen Sie visuelle Erinnerungen ein



		Belohnen Sie sich selbst



		Praktizieren Sie Achtsamkeit



		Finden Sie Unterstützung



		Bleiben Sie beharrlich und Geduldig.



		Die Macht der Routine



		Strukturieren Sie Ihren Tag



		Bauen Sie positive Aktivitäten ein.



		Häufen Sie kleine Aktionen an



		Seien Sie diszipliniert und flexibel



		Überwinden Sie die Hindernisse



		Wehren Sie sich nicht gegen Veränderungen



		Lassen Sie sich von gelegentlichen Rückschlägen nicht entmutigen.









		Kapitel 5: Dankbarkeit und Zufriedenheit: Ein introspektiver Blick

		Lehre: Pflegen Sie Dankbarkeit und Zufriedenheit!



		Dankbarkeit verstehen



		Üben Sie Dankbarkeit im Alltag aus



		Seien Sie zufrieden



		Übung



		Führen Sie ein Dankbarkeitstagebuch.



		Führen Sie ein Dankbarkeitsritual ein.



		Machen Sie eine Dankbarkeitsmeditation.



		Teilen Sie Ihre Dankbarkeit in der Gruppe mit.



		Fordern Sie sich selbst heraus, zufrieden zu sein.



		Stellen Sie eine visuelle Erinnerung an Dankbarkeit auf



		Seien Sie altruistisch









		Kapitel 6: Auf dem Weg zu einem minimalistischen Leben: Mein persönlicher Weg

		Vom Streben nach Minimalismus zur Ausweitung meiner Kreativität



		Lehre: Gehen Sie minimalistisch vor!



		Erleben Sie die Kraft der Entrümpelung!



		Übungen: Entwickeln Sie Ihre Praxis des Minimalismus









		Kapitel 7: Meiner Intuition nachgehen: Meine kühnen Abenteuer

		Meine Intuition in der Synergie zwischen meinem Beruf, meiner Berufung, meiner Mission und meiner Leidenschaft



		Die rettende Rolle meiner Intuition während meiner ersten Erfahrung als Mutter



		Lehre: Trauen Sie sich, Ihrer Intuition zu folgen!



		Die Intuition



		Genießen Sie die Vorteile Ihrer Intuition



		Übungen



		Üben Sie sich in Meditation



		Entwickeln Sie Achtsamkeit



		Üben Sie aktives Zuhören



		Machen Sie die Selbstreflexion



		Vertrauen Sie Ihren Gefühlen



		Üben Sie Intuition in unkritischen Situationen



		Entwickeln Sie Selbstmitgefühl



		Identifizieren Sie Ihre Ängste



		Vertrauen Sie auf Ihre bisherigen Erfahrungen.



		Seien Sie geduldig









		Kapitel 8: Resilienz in Aktion: Mein Rückschlag

		Lehre: Entwickeln Sie Ihre Resilienz!



		Die Resilienz



		Die Quellen der Resilienz



		Ändern Sie Ihre Perspektive in schwierigen Situationen



		Lebe mit Absicht



		Übungen



		Üben Sie sich in Meditation



		Setzen Sie sich realistische Ziele



		Seien Sie proaktiv bei der Lösung von Problemen



		Entwickeln Sie Dankbarkeit



		Achten Sie auf Ihr körperliches Wohlbefinden.



		Üben Sie sich in Selbstmitgefühl









		Kapitel 9: Das Abenteuer beginnt erst: Schlussworte!



		Hinweis für deine weitere Reise



		Impressum









Page List





		ii



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		283



		284



		285



		286



		287



		288



		289



		290



		291



		292



		293



		294



		295



		296



		297



		298











