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Vorwort


J eder von uns hat diesen Moment. Diesen Moment, in dem wir spüren, dass etwas nicht stimmt. Dass wir glücklich sein sollten, es aber nicht sind. Dass wir im Alltag funktionieren, aber nicht wirklich leben.


So erging es auch Mira. Sie hatte alles, was man sich wünschen könnte – einen festen Job, eine Beziehung, ein geregeltes Leben. Doch tief in ihrem Inneren wusste sie: Da muss mehr sein. Sie wollte nicht nur existieren, sondern sich entfalten, wachsen, stärker werden.


Vielleicht findest du dich in Miras Geschichte wieder. Vielleicht kennst du das Gefühl, in alten Mustern festzustecken, während die Sehnsucht nach Veränderung immer größer wird. Vielleicht hast du schon einmal über Persönlichkeitsentwicklung nachgedacht, aber nicht gewusst, wo du anfangen sollst.


Dieses Buch ist eine Einladung, dich mit deiner eigenen Entwicklung auseinanderzusetzen. Eine Einladung, dich von Miras Reise inspirieren zu lassen, über dich selbst nachzudenken und herauszufinden, wer du sein möchtest. Mira zeigt uns, dass Veränderung nicht von heute auf morgen geschieht. Sie ist ein Prozess – voller Höhen und Tiefen, voller Zweifel und Durchbrüche. Und doch lohnt sich jeder Schritt.


Du wirst in diesem Buch nicht nur Miras Geschichte lesen, sondern auch Werkzeuge und Strategien entdecken, die dir helfen können, deine eigene Veränderung zu gestalten. Praktische Übungen, wissenschaftliche Erkenntnisse und Reflexionsfragen begleiten dich auf deinem Weg. Mira hat sich auf die Reise zu sich selbst gemacht. Jetzt bist du an der Reihe.


Bist du bereit, dein besseres Ich kennenzulernen?









Kapitel 1


Der Tag, an dem sich alles zu verändern begann


M ira, ich habe hier eine Ablehnung im System und komme nicht weiter. Weißt du, wie ich das lösen kann?« Die Stimme ihrer Chefin, Lilith, riss sie aus ihren Gedanken. Mira blinzelte und hob den Kopf. Auf ihrem Bildschirm waren Excel-Tabellen, Auswertungen, Zahlen, E-Mails. Alles verschwamm zu einem einzigen grauen Brei. »Ja, klar. Ist doch einfach. So kann es nicht funktionieren. Du musst vorher noch die Daten verknüpfen, damit das System weiß, dass alles zusammengehört. So bekommst du ein grünes Licht in der Sache.«


Lilith bedankte sich.


Mira nickte, ihre Finger schwebten über der Tastatur und sie guckte in die Leere. Eigentlich müsstest du das wissen, dachte sie, du bist meine Chefin mit dem doppelten Gehalt. Nicht ich deine. Jeden Tag lieferte sie mit Abstand die höchsten Erfolge. Jeden Tag wurde sie um Rat gefragt. Jeden Tag sprachen die Zahlen für sich. Und doch … verdiente ihre Chefin weit mehr als sie selbst.


Mira hatte mehrmals um eine Beförderung gebeten und immer wieder bewiesen, dass sie gut genug für den nächsten Schritt war. Doch Lilith hatte wiederholt geantwortet: »Für den nächsten Karriereschritt bist du noch nicht bereit. Ich sehe dich da nicht, Mira. Tut mir leid.«


Wie konnte das sein? Mira spürte, wie sich ihre Schultern anspannten. Ein kaltes Kribbeln lief ihre Wirbelsäule hinab. Nicht bereit? Sie wusste, wie man Probleme löste, wo Fehler entstehen konnten, wie sie Kunden überzeugte. Und doch verdiente jemand, der viel weniger Erfahrung hatte, vielmehr als sie. Jemand, der ihr Wissen nutzte, sich mit ihren Ideen schmückte und behauptete, Mira sei nicht bereit! Sie hatte die Befugnis für die Vertretung ihrer Chefin; Zahlensteuerung, Teilnahme an filialübergreifenden Führungskräftemeetings. Eine Befugnis, aber keine offizielle Ernennung. Sie spürte jedes Mal, wie sie sich augenblicklich verkrampfte, wenn sie diesen Satz hörte: »Für den nächsten Karriereschritt bist du noch nicht bereit. Ich sehe dich da nicht, Mira. Tut mir leid.«


Es war wie ein unsichtbarer Schlag in die Magengrube.


Bei dem Gedanken daran saß sie zwar kerzengerade an ihrem Schreibtisch, doch innerlich tobte ein Sturm. Ihr Herz schlug schneller, ein dumpfes Pochen in den Schläfen setzte ein. Sie spürte ein unangenehmes Brennen in den Augen – das Gefühl, das sie jedes Mal bekam, wenn sie sich ungerecht behandelt fühlte. Sie wollte am liebsten sofort aufbegehren. Sie wollte argumentieren, all ihre Erfolge auflisten, klarmachen, dass sie längst bereit war.


Doch Mira schwieg. Es blieb bei dem knappen Nicken, weil sie wusste, dass jede Diskussion zwecklos war. Ihre Chefin hatte ihr Urteil bereits gefällt. Und wieder dachte sie an diesen einen Satz. Nicht bereit? Wann wäre sie denn bereit? Wie oft musste sie sich noch beweisen? Die Wut kroch langsam durch ihren Körper wie heißer Sand, der sich in jeder Zelle festsetzt. Ihr Hals fühlte sich trocken an, ein dicker Kloß nahm ihr jede Möglichkeit zum Protest. Sie presste ihre Lippen aufeinander, um sich nicht zu verraten, um nicht in den Raum zu rufen, dass es ihr wohl verdientes Recht war, endlich weiterzukommen. Also blieb sie einfach sitzen. Starrte auf ihren Bildschirm. Blinzelte gegen das brennende Gefühl in ihren Augen an.


Vor zwei Monaten hatte Mira einen Großkunden gerettet, als ihre Chefin einen entscheidenden Punkt übersehen hatte. In letzter Sekunde hatte sie das Problem bemerkt und die Katastrophe abgewendet. Das hätte das Unternehmen Zehntausende Euro kosten können. Lilith hatte die Lorbeeren dafür geerntet. Mira hatte nur ein kurzes »Gute Arbeit« erhalten.


Jedes Mal, wenn sie eine geniale Lösung fand, hieß es später: »Das Team hat es geschafft.« Doch wenn es Probleme gab, war sie die Erste, die zur Verantwortung gezogen wurde. War es das, was Erfolg bedeutete? Anderen den Ruhm zu überlassen, während man selbst nicht vorankam?


Mira versuchte, sich in Gedanken selbst zu beruhigen: Ruhig bleiben. Einfach weiterarbeiten. Alles ignorieren. Doch dieses Mal ging es nicht. Sie spürte, wie ihre Atmung flacher, wie der Kloß in ihrem Hals immer größer wurde. Ihr Brustkorb fühlte sich eng an, als wäre ein unsichtbares Gewicht auf ihr abgeladen worden. Ich muss hier raus, dachte sie.


Ohne ein weiteres Wort erhob sie sich, nahm ihr Handy und ging schnellen Schrittes in Richtung Toiletten. Dort angekommen, lehnte sie sich gegen die kühle Wand der Kabine und schloss für einen Moment die Augen. Die Stille des Raums war eine Erleichterung. Kein Tippen von Tastaturen, keine Gespräche, keine abwertenden Blicke. Nur sie selbst, ihr rasender Puls und der unerbittliche Gedanke: Es ist nicht fair. Ich arbeite doppelt so hart wie sie – und sie sagt, ich sei nicht bereit? Wie lange soll ich noch warten?


Sie ballte ihre Hände zu Fäusten und öffnete sie wieder, versuchte die Anspannung aus ihren Fingern zu lösen. Doch ihre Hände zitterten leicht – eine Mischung aus unterdrückter Wut und Enttäuschung. Sie atmete tief ein, hielt die Luft für ein paar Sekunden an und ließ sie langsam wieder heraus. Beruhige dich, Mira, denk nach!


Sie wischte sich mit den Fingerspitzen über die Augenwinkel, obwohl keine Tränen geflossen waren. Sie ließ nicht zu, dass sie hier weinte. Sie würde sich zusammenreißen, wie immer. Doch innerlich wusste sie, dass es so nicht weitergehen konnte. Sie richtete sich auf, schüttelte leicht den Kopf und füllte ihre Lunge mit einem letzten Hauch Entschlossenheit. Dann zog sie ihr Handy aus der Tasche und öffnete Google. Ohne groß nachzudenken, tippte sie in die Suchleiste: Wie verändert man sein Leben?


Auf die Schnelle sprach sie nichts von den Suchergebnissen an. Nach ein paar weiteren beruhigenden Minuten in der Toilette kehrte sie an ihren Platz zurück.


Zurück im Büro: Mira starrte auf den Bildschirm. Die Deadline rückte näher, doch ihre Gedanken schweiften immer wieder ab. Die Diskussionen mit ihrer Chefin ließen sie nicht los. Sie musste eine Lösung finden – für sich selbst, für ihre Zukunft. Unbewusst trommelte sie mit den Fingern auf die Schreibtischkante.


»Alles in Ordnung?«, fragte ihr Kollege Jonas und wandte sich mit seiner Kaffeetasse zu ihr um.


Mira blinzelte und zwang sich zu einem Lächeln. »Ja, klar. Ich überlege nur etwas.«


Etwas. Das klang harmlos. Aber in Wahrheit fühlte sich ihr Kopf an wie ein überfülltes Regal, aus dem jeden Moment alles herausfallen konnte. Vielleicht sollte sie heute Abend einmal konkret nachdenken, sich hinsetzen und aufschreiben, was sie wollte.


Als ihre Schicht mit Überstunden endlich vorbei war, griff sie nach ihrer Tasche und verließ das Büro mit einem festen Entschluss: Heute Abend würde sie einen Plan machen.


Ein geregeltes Leben – aber kein erfülltes


Zuhause erwartete sie ihr Partner Mark. Sie öffnete die Tür und schon nach wenigen Minuten merkte sie, dass die Stimmung wie so oft angespannt war. Sein Gesichtsausdruck verriet Ärger, seine Stimme war scharf und Mira spürte, wie ihr Puls sich beschleunigte.


»Wo warst du so lange?«, fragte Mark vorwurfsvoll.


»Bei der Arbeit«, antwortete Mira.


»So lange?«


»Ja, ich habe wieder Mal Überstunden machen müssen!«


»Wenn du täglich so lange arbeitest, kommst du gar nicht zum Haushalt. Guck dir mal die Bude an! Deine Teetasse steht noch auf dem Tisch, die Spülmaschine ist nicht ausgeräumt, schmutziges Geschirr stapelt sich auf der Arbeitsplatte!«


»Wenn es dich stört, kannst du doch für Ordnung sorgen.«


»Es ist deine Tasse, Mira.«


»Meine Teetasse ist dir aufgefallen, aber was machen deine Klamotten auf den Stühlen? Hast du keine Garderobe gefunden?«


»Die ziehe ich morgen wieder an.«


»Da ist eine Hose von vorgestern auf der Stuhllehne. Heute hast du eine andere an. Warum packst du sie nicht wieder in den Schrank?«


»Schmutzige Sachen in den Schrank?!«


»Ja, entweder in den Wäschekorb oder in den Schrank.«


»Ich ziehe sie morgen an, habe ich gesagt. Ich könnte aber alternativ morgens früh zum Schrank gehen und andere Klamotten raussuchen. Dafür mache ich gerne um 4:30 Uhr das Licht im Schlafzimmer an!« Mark wurde lauter.


»Du weckst mich sowieso jeden Tag um 4:30 Uhr, weil du wie ein Elefant stampfst, anstatt dich leise zur Arbeit fertigzumachen!«, schrie Mira zurück.


Mira sehnte sich nach Frieden und Harmonie, doch stattdessen fühlte sich ihre Beziehung wie ein Kampf an. Heute sagte sie nichts mehr. Es hatte keinen Sinn. Sie ließ ihn weiterschreien und ging ins andere Zimmer. Mark und Mira stritten immer gleich. Erst wurden sie laut, dann schwiegen sie und am Ende entschuldigte sich keiner von beiden.


Mira ließ die Anspannung mit einem tiefen Atemzug los. Eigentlich wollte sie nur ankommen, sich entspannen, ein Glas Weißwein trinken und einen Moment Ruhe haben. Doch selbst in ihrer eigenen Wohnung war das kaum noch möglich. War es das, was sie wollte?


Sie zog sich um, räumte auf und machte sich einen leckeren Kamillentee. Er wirkte beruhigend. Mark war in der Dusche und Mira saß in ihrem modern und geschmackvoll eingerichteten Wohnzimmer. An den Wänden hingen stilvolle Bilder, die Vorhänge fielen in weichen Falten bis zum Boden und auf dem Couchtisch lag eine Fernbedienung neben der Tasse Tee. Die Raumtemperatur war angenehm, die Beleuchtung genau richtig – alles perfekt. Auf dem Papier hatte sie alles. Mira war 27 Jahre alt. Sie hatte eine Wohnung in einer guten Gegend. Ihr Konto war nicht leer, ihr Job war sicher, ihr Leben stabil. Genau das, was sich so viele wünschten. Genau das, was ich mir doch auch immer gewünscht habe, dachte sie. Doch warum fühlte es sich dann so falsch an?


Wann immer sie mit Freunden sprach, hörte sie dieselben Sätze:


»Du hast doch einen super Job! Sei froh, dass du keine Existenzängste hast.«


»Ihr wohnt so schön! Viele würden sich so eine Wohnung wünschen.«


»Dein Freund geht nicht fremd, er ist doch ein guter Kerl.«


»Man kann nicht immer glücklich sein, Mira. Das ist halt das Leben.«


Es waren gut gemeinte Worte. Es waren Worte, die sie beruhigen sollten. Aber sie fühlten sich an, als würde man eine schwere Decke über ihren eigentlichen Schmerz werfen, ihn ersticken, bis er nicht mehr sichtbar war. Warum hatte sie immer wieder das Gefühl, nicht atmen zu können? Warum schien sich in ihrer Brust eine Leere auszubreiten, die niemand sah? Warum wachte sie manchmal mitten in der Nacht auf und fragte sich, ob das wirklich alles gewesen sein soll?


Mira fühlte sich wie eine Schauspielerin in einem Stück, das sie nicht selbst geschrieben hatte. Tagsüber war sie die fleißige Angestellte, die immer da war, wenn sie gebraucht wurde, die Zahlen lieferte, die sich auskannte, die Dinge regelte. Abends war sie die verständnisvolle Partnerin, die kochte, zuhörte, nicht zu viel forderte. Am Wochenende die perfekte Tochter, die ihre Eltern besuchte, sich bedankte, dass sie eine gute Erziehung genossen hatte, dass sie ihr Leben »im Grif« hatte. Und doch …, wenn sie allein war, wenn niemand hinsah, fühlte sich ihr Leben wie ein perfekt eingerichteter Käfig an.


Was sie niemandem sagte: dass sie sich bei der Arbeit ausgenutzt fühlte. Was sie niemandem zeigte: dass ihre Beziehung nicht voller Liebe war, sondern voller Gleichgültigkeit und Vorwürfe. Was niemand merkte: dass sie innerlich jeden Tag ein bisschen mehr zerbrach. Sie wachte morgens auf, müde, noch bevor der Tag überhaupt begonnen hatte. So fühlt sich Leben nicht an, dachte sie.


Es gab Tage, an denen sie sich fast einredete, dass alles gut war: Sei dankbar. Du hast es gut. Anderen geht es schlechter. Hör auf zu jammern. Das ist eben das Erwachsensein. Man kann nicht immer nur glücklich sein, so sagte sie sich.


Und dann gab es die anderen Tage mit anderen Sätzen: Aber was ist mit mir? Was ist mit meinem Glück? Kann ich so weitermachen, nur weil es von mir erwartet wird? Wann darf ich aufhören, nur zu funktionieren?


Sie stellte sich vor, wie es wäre, wenn sie morgens mit Begeisterung aufstehen würde. Wenn sie nicht nur für den Job, für den Partner, für die Sicherheit lebte, sondern für sich selbst. Aber dann kamen wieder die Zweifel: Was, wenn ich das alles aufgebe und es bereue? Was, wenn ich es nicht schafe? Was, wenn das hier das Beste ist, was ich je bekommen werde?


Und so blieb sie. Tag für Tag. Woche für Woche. Jahr für Jahr.


Eines Abends saß sie wieder in ihrer Wohnung. Mark lag auf dem Sofa, das Handy in der Hand. Der Fernseher lief, die Lichter waren gedimmt, es war ein Bild der Harmonie. Aber es war nicht harmonisch. Es war still. Kalt. Einsam.


»Mira, was ist eigentlich dein Problem?« Er blickte nicht mal von seinem Handy auf.


Sie schluckte. Wie sollte sie erklären, dass ihr Problem ihr ganzes Leben war? Wie sollte sie jemandem erklären, dass es sich anfühlte, als hätte sie sich selbst irgendwo auf dem Weg verloren?


»Nichts«, sagte sie schließlich. Dann ging sie in ein anderes Zimmer. Sie saß am Tisch. Das Papier lag vor ihr, ein Stift daneben. Mira drehte ihn zwischen den Fingern, doch die Gedanken wollten nicht fließen. Stattdessen scrollte sie ziellos durch ihr Handy, las Nachrichten, ließ sich ablenken. Nach ein paar Minuten legte sie das Telefon weg. »Komm schon«, murmelte sie sich selbst zu. Sie hatte sich vorgenommen, nach einer Lösung zu suchen. Also musste sie es auch tun. Aber wo sollte sie anfangen?


In diesem Moment ploppte eine Nachricht auf: »Hey, hast du Lust, auf einen Kaffee vorbeizukommen?« Es war Patricia, Miras Freundin, oder Patty, wie Mira sie liebevoll nannte. Mira seufzte, doch dann zuckte ein Lächeln über ihr Gesicht. Vielleicht war genau das die richtige Ablenkung – oder der richtige Anstoß. Sie schnappte sich ihre Jacke und machte sich auf den Weg.


Ein Lichtblick: im Café mit Patty und eine Erkenntnis


Mira saß mit Patty in ihrem Lieblingscafé, in einer kleinen gemütlichen Ecke, wo der Duft von frisch gebackenem Brot und Espresso in der Luft hing. Draußen strahlten noch die letzten Reste der Weihnachtsbeleuchtung und durch das große Fenster konnte sie die vorbeigehenden Menschen beobachten. Mira rührte in ihrem Cappuccino, ihr Blick auf den feinen Milchschaum gerichtet, während sie sich zum wiederholten Mal über ihre Chefin beschwerte.


»Ich verstehe es einfach nicht, Patty. Ich arbeite härter als sie, ich weiß mehr als sie, ich rette jeden Tag irgendetwas, das sie vergeigt – und trotzdem bin ich die, die nicht bereit für den nächsten Karriereschritt sein soll?«


Patty nahm einen Schluck von ihrem Latte Macchiato und zuckte mit den Schultern. »Ja, das ist unfair. Aber was bringt es dir, dich darüber aufzuregen?«


Mira schaute sie verwundert an. »Was soll das heißen? Natürlich regt mich das auf. Es ist ungerecht!«


Patty lehnte sich zurück und musterte sie. »Und? Was tust du dagegen?« »Was soll ich denn tun? Ich kann ja schlecht meine Chefin feuern.«


»Nein, aber du kannst entscheiden, was du mit dieser Situation machst.«


Mira runzelte die Stirn. »Ich kann ja wohl kaum etwas daran ändern, dass sie mich nicht befördert.«


Patty schüttelte den Kopf. »Das meine ich nicht. Aber du redest seit Monaten darüber, wie ungerecht alles ist. Du wartest darauf, dass sich etwas ändert. Hast du dich mal gefragt, ob du selbst diejenige bist, die sich ändern muss?«


Mira öffnete den Mund, um etwas zu sagen, aber dann schwieg sie.


Patty sah sie mit ruhiger Entschlossenheit an. »Vielleicht solltest du dich weniger über andere ärgern und mehr über deine eigenen Entscheidungen nachdenken.«


Mira lehnte sich in ihrem Stuhl zurück. Ihr Herz schlug schneller. »Also soll ich es einfach akzeptieren? Mich abfinden?«


»Nein. Aber vielleicht hörst du auf, darauf zu warten, dass andere dich endlich sehen, und fängst an, dich selbst ernst zu nehmen.«


Mira schwieg. Die Worte ihrer Freundin trafen sie hart. Es war ein Moment zwischen Schock und Erkenntnis.


Ein Zitat, das Mira inspirierte: Tolstoi


Als sie später nach Hause kam, legte sie sich auf ihr Sofa, die Beine angewinkelt, das Handy in der Hand. Sie scrollte gedankenverloren durch Instagram. Ihr Kopf war schwer von Pattys Worten. Hatte sie tatsächlich all die Monate darauf gewartet, dass sich andere änderten, statt selbst aktiv zu werden? Dann blieb sie an einem Post hängen. Ein schlichter schwarzer Hintergrund mit weißer Schrift:


»Jeder Mensch denkt daran, die Welt zu verändern, aber niemand denkt daran, sich selbst zu ändern.« – Leo Tolstoi


Mira las die Worte. Ihr Daumen schwebte über dem Bildschirm. Irgendetwas in diesem Satz traf sie. Sie las ihn noch einmal. Und noch einmal.


Sie war immer frustriert, weil sich nichts änderte. Sie war unzufrieden mit ihrem Job, mit ihrer Beziehung, mit sich selbst. Aber wann hatte sie das letzte Mal wirklich über sich selbst nachgedacht? Mira lehnte sich zurück und ließ den Satz in ihrem Kopf kreisen.


»Jeder Mensch denkt daran, die Welt zu verändern, aber niemand denkt daran, sich selbst zu ändern.« – Leo Tolstoi.


Der Moment der Erkenntnis: Genau so war auch sie. Sie wollte, dass Lilith sie endlich anerkannte. Sie wollte, dass Mark freundlicher war. Sie wollte, dass sich die Welt um sie herum änderte. Aber hatte sie sich jemals gefragt, wie sie selbst mit allem umging?


Sie las den Satz noch mindestens fünfmal, ließ ihn auf sich wirken. Ein ungewohnter Druck legte sich auf ihren Magen, als würde ihr Körper die Bedeutung der Worte noch vor ihrem Verstand begreifen. Es war ein Satz, der alles veränderte.


Sie richtete sich langsam auf und tippte den Namen »Leo Tolstoi« in die Suchleiste ein. Innerhalb weniger Minuten hatte sie mehrere Artikel über den russischen Schriftsteller geöfnet. Einer der größten Autoren der Weltgeschichte. Ein Mann, der alles hatte – Reichtum, Erfolg, Ruhm – und trotzdem unglücklich war. Jemand, der erkannte, dass wahres Glück nicht in äußeren Erfolgen liegt, sondern in der inneren Entwicklung. Ein Entschluss formte sich. Mira schaltete das Handy aus und dachte nach.


Ich kann nicht kontrollieren, ob Lilith mich befördert. Ich kann nicht erzwingen, dass Mark sich anders verhält. Aber ich kann kontrollieren, wie ich darauf reagiere. Vielleicht lag die Lösung nicht darin, dass sich andere änderten, sondern darin, dass sie selbst eine neue Richtung einschlug. Vielleicht war es Zeit für eine echte Veränderung. Nicht in der Welt, nicht bei anderen, sondern in ihr selbst.


Mira legte ihr Handy zur Seite und starrte in die Dunkelheit des Wohnzimmers. War das die Antwort, die sie all die Jahre übersehen hatte? Ein Funke Hofnung. Sie schloss die Augen. Vielleicht war der Satz kein Vorwurf, sondern eine Einladung. Nicht die Welt musste sich ändern. Nicht ihre Chefin. Nicht ihr Partner Mark. Sondern sie selbst musste sich weiterentwickeln. Vielleicht lag genau darin ihre Freiheit.


Mira hatte das Bedürfnis, diesen Gedanken festzuhalten. Sie sprang vom Sofa, grif nach ihrem Notizbuch, das seit Monaten unberührt auf dem Wohnzimmertisch lag. Sie blätterte zu einer leeren Seite, nahm einen Stift und schrieb in großen entschlossenen Buchstaben: Wenn nicht jetzt, wann dann?


Zum ersten Mal seit Langem fühlte sie sich nicht mehr machtlos. Sie wusste noch nicht genau, wie dieser Weg aussehen würde, aber eines standfest: Sie würde nicht länger nur zuschauen. Sie würde nicht länger darauf warten, dass sich alles von selbst änderte. Sie würde den ersten Schritt machen – und wenn es nur ein kleiner war.


Ein Blick auf die Uhr – es war fast Mitternacht, doch an Schlaf war nicht zu denken. Spontan setzte sie sich an den Tisch, öffnete ihren Laptop und gab in die Suchleiste ein: Bücher über persönliche Weiterentwicklung.


Die Trefferliste war endlos. Sie klickte sich durch Rezensionen, las begeistert die Zusammenfassungen und entschied sich schließlich für einen Titel, der sie besonders ansprach. Ohne lange zu überlegen, bestellte sie das Buch. Ein Klick – und eine Entscheidung war gefallen. Morgen würde ihr Leben noch genauso aussehen wie heute. Aber etwas in ihr hatte sich verändert.


Und Jetzt du!


Folgende drei Übungen haben Mira geholfen, ihre Denkmuster aktiv zu verändern. Auch du, liebe Leserin, lieber Leser, kannst sie ausprobieren.


1. Reflexionsfrage: Was macht dich in deinem Leben gerade unzufrieden? Schreibe fünf Dinge auf, die dich an deinem Job, deiner Beziehung oder deinem Alltag stören.


2. Selbstverantwortung übernehmen: Wo wartest du darauf, dass sich etwas ändert? Gibt es einen Bereich, in dem du – wie Mira – auf Anerkennung, Veränderung oder eine Entscheidung von außen wartest? Formuliere dazu eine konkrete Frage an dich selbst: Was kann ich tun, um diese Situation zu verändern?


3. Erste Schritte zur Veränderung: Eine Entscheidung treffen. Finde eine Kleinigkeit, die du ab morgen anders machen kannst. Egal, ob es eine neue Morgenroutine ist, eine klare Grenze im Job oder ein offenes Gespräch mit einer wichtigen Person. Setze einen ersten Impuls zur Veränderung.


Hinweis: Diese Übungen findest du gesammelt am Ende des Buches im Anhang.









Kapitel 2


Eintauchen in eine neue Welt


D as erste Buch war da. Mira hielt es in den Händen. Ihr erster Schritt. Ihr erster bewusster Schritt. Es fühlte sich an wie ein Versprechen an sich selbst. Sie schlug es auf, blätterte die Seiten wie ein Daumenkino durch und sog den Geruch des frischen Papiers ein. Ein unbeschriebenes Kapitel ihres Lebens lag vor ihr, wartend darauf, von ihr gefüllt zu werden. Neues Wissen. Neue Gedanken. Eine neue Mira.


Sie legte sich auf die Couch, zog eine Decke über die Beine und begann zu lesen. Mira konnte sich nicht erinnern, wann sie das letzte Mal so motiviert war. Früher war Lesen für sie eine Pflicht, eine langweilige Aufgabe aus Schulzeiten, die sie mit müden Augen und schweren Lidern erledigte. Doch jetzt? Jetzt war es etwas völlig anderes. Es war kein Zwang mehr, es war ein inneres Bedürfnis.


Jedes Buch war eine Tür zu einem neuen Gedanken, einem neuen Verständnis über sich selbst. Jede Seite fühlte sich an wie ein Puzzleteil, das in ihrem Kopf an die richtige Stelle fiel. Sie war inspiriert und wenn Inspiration einmal zündet, lässt sie sich nicht mehr stoppen. Es war eine unaufhaltsame Begeisterung. Lesen wurde zur Priorität.


Mira hatte immer viel gearbeitet. Überstunden waren für sie keine Ausnahme, sondern die Regel. 16:30 Uhr war Feierabend laut Arbeitsvertrag. Aber 18 Uhr war tatsächlicher Feierabend. Manchmal auch 19 Uhr. Manchmal noch später.


Sie kam nach Hause, erledigte die nötigsten Aufgaben, stellte sich vor den Spiegel und sah sich an und stellte fest: Du bist erschöpft und trotzdem möchtest du lesen? Ja. Selbst ihre Müdigkeit konnte diese neue Begeisterung nicht dämpfen.


In den folgenden Tagen war nichts mehr wie vorher. Sie saß nach der Arbeit nicht mehr sinnlos auf dem Sofa und scrollte durch Social Media. Sie ließ Netflix aus und griff stattdessen zu einem Buch. Sie fand immer eine Lücke, um zu lesen, ob morgens beim Frühstück, in der Mittagspause oder abends im Bett. Sie begann, sich Notizen zu machen. Kleine Sätze, die sie zum Nachdenken brachten, schrieb sie auf Post-its und klebte sie an ihre Wände. Ihr Nachttisch verwandelte sich in einen Stapel voller Bücher und auf ihrer Einkaufsliste standen plötzlich Titel, die sie sich noch besorgen wollte. Sie wollte verstehen. Sie wollte wachsen. Sie wollte sich verändern. Sie war nicht länger eine Zuschauerin ihres Lebens – sie wurde eine aktive Gestalterin. Es war, als würde sie eine neue Sprache lernen: die Sprache ihrer eigenen Entwicklung. Es war ein Kribbeln im Bauch, wenn sie neue Erkenntnisse las, die genau ihr Problem beschrieben. Es war ein Licht, das in ihrem Kopf aufging, wenn sie realisierte, dass sie sich selbst verändern konnte.


Sie saß manchmal mitten in der Nacht mit einem Buch in der Hand da, konnte nicht aufhören zu lesen, obwohl ihre Augen brannten. Ihr Herz raste vor Begeisterung. Ihr Kopf war voller neuer Ideen. Sie konnte kaum erwarten, was sie als Nächstes lernen würde.


Die Morgenroutine war nicht mehr dieselbe. Die Abende waren nicht mehr dieselben. Mira war nicht mehr dieselbe. Ihre Gedanken veränderten sich. Ihre Gespräche mit anderen veränderten sich. Ihr Blick auf ihre eigene Zukunft veränderte sich.


Eines Tages wollte Mira ihre Freude mit Mark teilen: »Guck mal, Schatz, ich habe dieses tolle Buch gelesen. Ich fand es sehr inspirierend. Hier stehen Tipps, worüber Paare miteinander sprechen könnten, um das Zusammenleben harmonischer zu gestalten!«


Mark antwortete abwertend: »Das ist nur eine Meinung irgendeiner Person! «»Aber nein. Es geht hier um Beobachtungen und Erkenntnisse im Rahmen einer 30-jährigen Studie. Wir könnten doch die Checklisten gemeinsam durchgehen. Sie haben schon vielen Paaren geholfen…«


»… sagen diejenigen Personen, die dir das Buch verkaufen wollen«, unterbrach sie Mark. »Komm zum Punkt, Mira! Deine Erzählungen langweilen mich. Ich will jetzt zocken.«


Früher wäre Mira wütend und laut geworden. Heute war Mira nur traurig. Sie erinnerte sich an die tiefgründigen Pausengespräche mit Jonas. Sie konnten stundenlang über Bücher sprechen. Wieso konnte sie es nicht mit Mark? War es heute ein falscher Zeitpunkt? War es das mangelnde Interesse an Büchern? Aber ich muss doch genau mit ihm darüber sprechen können, dachte sich Mira, schließlich ist Mark mein Lebensgefährte, nicht Jonas!


Mira ging ins Schlafzimmer. Sie wollte sich ablenken. Also las sie und sie konnte nicht aufhören zu lesen.


Die ersten Bücher, die sie verschlang, handelten von Persönlichkeitsentwicklung, von mentaler Stärke und von der Macht der Gedanken. Doch dann stieß sie auf ein Thema, das sie nicht mehr losließ: Neuroplastizität. Die Idee, dass das Gehirn nicht starr und festgelegt ist, sondern sich lebenslang verändern kann, war atemberaubend. Sie hatte immer geglaubt, dass ihre Gedanken, ihre Persönlichkeit und ihre Fähigkeiten in Stein gemeißelt seien. Doch plötzlich wurde ihr klar: Veränderung war nicht nur möglich, sie war biologisch bewiesen. Ihr Gehirn war formbar. Sie konnte alte Denkmuster überschreiben und neue aufbauen. Sie las weiter.


Neuroplastizität bedeutet, dass das Gehirn sich bis ins hohe Alter anpassen, wachsen und neu verdrahten kann. Früher glaubte man, dass das Gehirn nach einer bestimmten Entwicklungsphase »fixiert« sei, doch die moderne Wissenschaft zeigt, dass jeder Mensch durch neue Gedanken und Handlungen sein Gehirn aktiv formen kann. Es geht nicht nur um das Erlernen neuer Fähigkeiten, sondern auch um die Fähigkeit, unser Denken, unsere Reaktionen und sogar unsere Persönlichkeit zu verändern. Das bedeutet: Alte negative Muster können überschrieben werden. Neue Denkweisen und Fähigkeiten können aufgebaut werden. Selbst tief verwurzelte Ängste und Unsicherheiten können verändert werden. Das Gehirn ist wie ein Garten – und wir entscheiden, was wir pflanzen.


Literatur, die Mira inspirierte


Mira vertiefte sich in ein populärwissenschaftliches Buch, das ihre neuen Erkenntnisse untermauerte. Dr. Michael Merzenich, einer der führenden Neurowissenschaftler, erforschte die Plastizität des Gehirns. Er erklärte, dass unser Gehirn sich anpasst, wenn wir es trainieren, egal, ob es um Denkweisen, Emotionen oder motorische Fähigkeiten geht. Seine bahnbrechende Forschung bewies, dass sogar ältere Menschen ihr Gehirn neu strukturieren können – und zwar durch bewusstes Training. Eine seiner bekanntesten Studien: Er brachte Affen bei, ihre Finger auf eine bestimmte Weise zu bewegen. Nach einigen Wochen zeigte das Gehirn der Affen eine sichtbare Veränderung: Neue neuronale Verknüpfungen waren entstanden. Das gleiche Prinzip gilt für Menschen: Wiederholung schafft neue Bahnen im Gehirn.


Mira las weiter. Merzenich bewies, dass Menschen, die regelmäßig neue Dinge lernen, nicht nur ihr Gedächtnis verbessern, sondern auch widerstandsfähiger gegen Stress und Depressionen sind. Das Gehirn liebt Herausforderungen. Es wächst durch sie.


Beispiele für Neuroplastizität im Alltag


Beispiel 1: Das Taxi-Fahrer-Gehirn (Eleanor A. Maguire et al., 2000) Eine Studie mit Londoner Taxifahrern zeigte, dass sich der Hippocampus – der Bereich des Gehirns, der für räumliches Denken zuständig ist – durch jahrelanges Navigieren durch das komplexe Straßenmuster Londons vergrößert hatte. Das beweist: Wer sein Gehirn nutzt, kann es aktiv umgestalten.


Beispiel 2: Schlaganfallpatienten lernen wieder zu laufen (Naoyuki et al., 2013).


Früher glaubte man, dass Hirnschäden irreversibel seien. Doch heute weiß man: Mit gezieltem Training können andere Gehirnareale die Funktionen der beschädigten Regionen übernehmen. Das bedeutet, dass sogar physische Einschränkungen durch Training überwunden werden können.


Beispiel 3: Negative Denkmuster umprogrammieren Psychologische Studien zeigen, dass Menschen, die bewusst ihre Gedanken lenken, langfristig ihre emotionale Resilienz stärken. Wer täglich Dankbarkeit praktiziert, trainiert sein Gehirn darauf, mehr Positives wahrzunehmen.
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Mira erkannte: Ihre negativen Gedanken waren keine unveränderlichen Wahrheiten. Ihre Unsicherheiten und Selbstzweifel waren nur antrainierte Muster und sie konnte sie überschreiben. Sie hatte die Kontrolle über ihre Entwicklung. Diese Erkenntnis gab ihr Kraft. Sie begann, bewusst neue Routinen zu etablieren, um ihre Denkweise aktiv zu verändern. Morgens schrieb sie drei Dinge auf, für die sie dankbar war. Abends reflektierte sie ihre Fortschritte. Sie achtete darauf, ihre inneren Dialoge zu hinterfragen, und nach wenigen Wochen bemerkte sie eine Veränderung: Ihre Gedanken wurden klarer, positiver, zielgerichteter.


Ein neues Kapitel beginnt: von der Theorie zur Praxis


Mira hatte verstanden, dass Veränderung nicht nur ein Wunsch war – sie war ein biologisches Gesetz. Ihr Gehirn war formbar wie ein Garten und sie war die Gärtnerin, die entschied, was wachsen sollte. Das war keine bloße Theorie mehr. Das war ihr Weg und sie hatte ihn gerade erst begonnen.


Mira war fasziniert von der Neuroplastizität. Sie wollte nicht nur darüber lesen, sondern es selbst erleben. Sie hatte verstanden, dass Veränderung durch gezieltes Training möglich war, also begann sie bewusst, neu zu denken und zu handeln.


Die erste Umsetzung der neuen Denkweise probierte Mira bei der Arbeit aus. Früher hatte Mira sich über ihre Chefin aufgeregt. Jetzt wollte Mira sie fragen, was ihr fehlte, um an sich selbst zu arbeiten. Es war ein Donnerstagmorgen. Mira hatte einen Jour fixe mit ihrer Chefin im Büro ausgemacht. Sie hatte eine Stunde Zeit angesetzt, um noch mal ihr Anliegen, die Beförderung, zu besprechen.


Mira: »Vielen Dank, dass du dir die Zeit genommen hast, Lilith. Wie du weißt, liegt es mir am Herzen, mit dir über meine Beförderung zu sprechen. Bisher übernehme ich seit vier Jahren die zusätzlichen Aufgaben. Diese gehen über meine offizielle Funktion hinaus und werden einer stellvertretenden Person zugeordnet. Seit genau vier Jahren feiern wir Erfolge, die für das Team in dieser Größenordnung neu sind. Was konkret fehlt mir in deiner Wahrnehmung, um den Titel ‚stellvertretende Führungskraft‘ zuerkannt zu bekommen?«


»Die Nachhaltigkeit«, erwiderte Lilith.


Mira stellte eine Verständnisfrage: »Wie definierst du Nachhaltigkeit konkret?«


»Ab zehn Jahren sprechen wir über nachhaltige Erfolge. Vier Jahre ist eine kurzfristige Betrachtungsweise. Also, wenn du es schaffst, sechs weitere Jahre die Erfolge zu halten und zu übertreffen, können wir wieder ein Gespräch suchen. Vorher nicht.«


»Habe ich dich richtig verstanden, ich kann vorher an nichts anderem arbeiten, um die Beförderung eher zu bekommen? Zehn Jahre erscheinen lang.«


»Bis dahin kannst du Rollengespräche zwischen Führungskraft und Mitarbeiter üben. Es gibt ein Übungsheft dazu. Wir können solche Gespräche simulieren. Aber ja, vor sechs Jahren wird es nichts mit deiner Beförderung. Das kann ich dir schriftlich geben.«


»Stört dich noch etwas anderes an mir, Lilith, oder ist die Nachhaltigkeit der einzige Grund, wieso eine Beförderung nicht vor sechs Jahren in Erwägung gezogen werden kann?!«


Lilith war überrascht, dass eine Nachfrage kam. »Das ist der einzige Grund, ja«, sagte sie und beendete den Austausch.


Nach dem Termin ging Mira in ihr Büro und reflektierte die Konversation.


Was war mein Ziel?, dachte sie. Ich wollte erkennen, woran ich arbeiten kann, um die Beförderung zu bekommen. Was habe ich erreicht? Eine Zeitangabe und einen Anhaltspunkt; nachhaltige Erfolge für sechs weitere Jahre bringen mich zum nächsten Gespräch über die Beförderung; nicht zwangsläufig zur Beförderung selbst. Außerdem könnte ich sechs Jahre lang Führungskräftegespräche simulieren und üben.


Diese Zeitspanne erschien Mira lang. Was ist, wenn Lilith nach sechs Jahren gar nicht mehr da ist? Der frühere Chef hat mir eine Beförderung versprochen, wenn ich mehrere Jahre erfolgreich bin. Bei Lilith herrschen andere Vorgaben. Aus mehreren Jahren sind konkret zehn geworden. Was passiert, wenn ich in den kommenden sechs Jahren schwanger werde? Was passiert, wenn neun von zehn Jahren erfolgreich sein werden und wir eine Wirtschaftskrise zwischendurch erleben werden? Je mehr Mira darüber nachdachte, desto mehr zweifelte sie die Seriosität der Aussage an.


Also noch mal: Was habe ich gewonnen? Die Erkenntnis, dass ich weiterkommen und an mir selbst arbeiten möchte. Ihre Gedanken wurden unterbrochen. Jonas kam ins Büro. Es war Mittag.


»Hast du heute etwas dabei?«, fragte Jonas.


»Nee, ich kaufe mir gleich einen Salat beim Bäcker. Willst du mitkommen?«, fragte ihn Mira. »Ja, klar«, sagte Jonas, »wenn du mir weiter von der Neuroplastizität erzählst, auf jeden Fall!« Beide lachten.
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Eine wissenschaftliche Erkenntnis, die Mira inspirierte: Hebb


Unser Gehirn arbeitet nach dem folgenden Prinzip: »Neuronen, die zusammen feuern, verdrahten sich gemeinsam.« – Donald O. Hebb (1904– 1985), kanadischer Psychologe und Neurowissenschaftler. Das bedeutet, je öfter du einen Gedanken denkst, desto stärker wird die Verbindung dazu in deinem Gehirn.


Wer war Donald Hebb? Hebb war einer der Pioniere der neuropsychologischen Forschung und bekannt für seine Arbeiten zur Synapsenbildung und Neuroplastizität. Er entwickelte das Hebb’sche Lernprinzip, das besagt, dass sich die Verbindung zwischen zwei Neuronen verstärkt, wenn sie häufig gemeinsam aktiv sind. Seine Theorien wurden zur Grundlage der modernen Neurowissenschaft und spielen eine entscheidende Rolle im Verständnis, wie unser Gehirn lernt, Erinnerungen speichert und sich anpasst.


Warum ist dieses Zitat so wichtig? Es zeigt, dass das Gehirn wie ein Muskel trainiert werden kann: Je häufiger wir eine Denkweise oder Handlung wiederholen, desto stärker wird die Verbindung in unserem Gehirn. Das bedeutet, dass wir uns durch bewusste Wiederholung neue positive Muster aneignen und negative Denkmuster überschreiben können. Dieses Prinzip bildet die Grundlage für viele Methoden der Persönlichkeitsentwicklung und des mentalen Trainings.
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Nach Feierabend saß Mira an ihrem Küchentisch, eine dampfende Tasse Tee vor sich, doch sie nahm diese kaum wahr. Vor ihr lag ein Notizbuch, aufgeschlagen auf einer leeren Seite. Der Stift in ihrer Hand zitterte leicht, nicht vor Unsicherheit, sondern aus Aufregung, die tief in ihr brannte. Heute würde sie etwas tun, was sie sich noch vor wenigen Wochen nicht zugetraut hätte. Ihr Atem füllte die Stille. Dann setzte sie den Stift an und schrieb: Wer bin ich und wer will ich sein?


Die Worte standen plötzlich auf dem Papier, schwarz auf weiß, als hätten sie nur darauf gewartet, endlich geschrieben zu werden. Früher hätte Mira sich dieser Frage entzogen. Früher hätte sie gedacht, dass sie so ist, wie sie eben ist, dass sich daran nichts ändern ließe. Früher hätte sie sich selbst belächelt, wenn sie daran gedacht hätte, wirklich einen neuen Weg einzuschlagen. Doch jetzt? Jetzt wusste sie es besser.


Ihre Gedanken rasten. All die Bücher, all das neue Wissen, all die Momente, in denen sie sich selbst dabei ertappt hatte, anders zu denken – sie hatte nun einen Punkt erreicht, an dem es kein Zurück mehr gab. Veränderung war nicht nur eine Möglichkeit, sie war eine Entscheidung. Ihre Entscheidung.


Ein unbekanntes Feuer brannte in ihr. Sie blickte auf ihre Frage und spürte, dass sie die Antwort kannte. Mit einem Lächeln begann sie zu schreiben. Nicht zögerlich, nicht unsicher, sondern mit einer Klarheit, die sich in ihr ausbreitete wie Licht nach einer langen Dunkelheit. Sie war nicht mehr die Zuschauerin ihres Lebens. Sie war die Autorin und das hier war erst das erste Kapitel.


Wer bin ich im Berufsleben?


Ich bin eine Arbeitnehmerin, die sich unfair behandelt fühlt. Ich gebe die Schuld einer anderen Person dafür, dass ich mich so fühle.


Bei der Arbeit finde ich es unfair, dass mir der Titel als stellvertretende Führungskraft nicht offiziell zuerkannt wird, obwohl ich Lilith mehrmals drum gebeten habe und die Tätigkeit einer Stellvertretung schon seit mehreren Jahren erfolgreich ausführe.


Wer will ich sein?


Ich verändere etwas an mir selbst, um weiterzukommen. Wenn ich keine weiteren sechs Jahre warten möchte, dann überlege ich mir Alternativen. Vielleicht muss ich dafür meine Perspektive wechseln. Zumindest löse ich mich heute vom Ärgern, indem ich nun weiß, woran ich bin. Ich wachse und entwickle mich jeden Tag und ich werde eine Lösung finden. Für die Förderung der Lösungsfindung und des Perspektivwechsels teste ich die »unbekannte-Route-Methode« (siehe Übung drei unten im Übungsteil).


Wer bin ich im Privatleben?


In meiner Beziehung bin ich eine Person, die sich unfair behandelt fühlt. Ich gebe die Schuld einem anderen dafür, dass ich mich so fühle.


Ich finde es unfair, dass Mark mich abwürgt, wenn ich mit ihm über etwas für mich Wichtiges sprechen möchte. Er blockt es ab, über Gefühle zu kommunizieren. Er wertet ab, was ich faszinierend finde. Er beschwert sich gefühlt über alles, anstatt die schönen Momente mit mir gemeinsam zu zelebrieren.


Wer will ich sein?


Ich möchte mich nicht mehr unfair behandelt fühlen. Ich gebe nicht mehr den anderen die Schuld für meine negativen Gefühle. Ich lege die Opferrolle ab. Dazu werde ich ein Dankbarkeitstagebuch führen und den Fokus darauf richten, was zwischen Mark und mir gut läuft. Ich werde an meiner eigenen Kommunikation arbeiten und beobachten, wie sich seine Reaktionen verändern.


Und Jetzt du!


Folgende vier Übungen haben Mira geholfen, ihre Denkmuster aktiv zu verändern. Auch du, liebe Leserin, lieber Leser, kannst sie ausprobieren.


Übung 1: Bewusst neue Gedanken pflanzen


Ziel: Negative Gedankenmuster durch neue positive ersetzen.


1) Schreibe drei negative Gedanken auf, die dich oft begleiten, zum Beispiel: Ich bin nicht gut genug.


2) Formuliere sie bewusst in eine positive realistische Alternative um, zum Beispiel: Ich wachse und entwickle mich jeden Tag.


3) Lese dir diese neuen Gedanken jeden Morgen und jeden Abend laut vor.


4) Achte im Alltag darauf: Wenn der alte Gedanke auftaucht, ersetze ihn bewusst durch den neuen.


Miras Erfahrung: Nach ein paar Wochen stellte sie fest, dass sie weniger in alte Selbstzweifel verfiel und mehr Zuversicht empfand.


Übung 2: Dankbarkeit als Gehirntraining


Ziel: Den Fokus von Problemen auf das Positive lenken.


Warum? Studien zeigen, dass regelmäßige Dankbarkeit die Struktur des Gehirns verändert und langfristig das Stresslevel senkt. Wer bewusst Dankbarkeit praktiziert, trainiert sein Gehirn darauf, mehr Positives wahrzunehmen.


1) Schreibe jeden Abend drei Dinge auf, für die du dankbar bist.


2) Versuche, jeden Tag neue Punkte zu finden – auch kleine Dinge zählen!


3) Erinnere dich im Laufe des Tages bewusst an diese Dinge, wenn negative Gedanken auftauchen.


Miras Erfahrung: Früher dachte sie oft: Mein Job ist unfair. Mein Alltag ist anstrengend. Jetzt begann sie, bewusst Dinge wahrzunehmen wie:




	Ich habe heute einen guten Kundenkontakt gehabt.


	Die Mittagspause war besondere amüsant.




Ich habe mir Zeit genommen, ein Kapitel in meinem neuen Buch zu lesen.


Ihr Gehirn fing an, sich auf Positives zu konzentrieren, anstatt nur auf Probleme.


Übung 3: Die Unbekannte-Route-Methode


Ziel: Dein Gehirn durch neue Erfahrungen flexibler machen.


Warum? Das Gehirn liebt Routinen, aber wenn wir bewusst neue Wege gehen, stärken wir unsere Fähigkeit anders zu denken, Probleme zu lösen und kreativer zu werden.


Was du in deinen Alltag integrieren kannst:


1) Mache jeden Tag eine Kleinigkeit anders als sonst. Beispiele: Fahre eine andere Route zur Arbeit. Probiere ein neues Gericht aus. Nutze deine nicht-dominante Hand für einfache Tätigkeiten.


2) Achte darauf, wie sich diese kleinen Veränderungen anfühlen; manchmal ungewohnt, manchmal inspirierend.


3) Notiere deine Erfahrungen nach einer Woche: Fällt es dir leichter, dich auf Neues einzulassen? Wie ist deine Wahrnehmung nach vier Wochen und wie nach drei Monaten?


Miras Erfahrung: Sie begann ihre festgefahrenen Routinen bewusst zu durchbrechen und merkte, dass sie sich offener, kreativer und flexibler fühlte.


Neuroplastizität ist kein einmaliger Prozess. Sie ist eine Lebensweise. Je bewusster du dein Denken und Handeln gestaltest, desto stärker veränderst du dein Gehirn in eine Richtung, die dich glücklicher, selbstbewusster und flexibler macht.


Mira wusste: Sie hatte einen Schlüssel zur Veränderung gefunden. Und jetzt war es an ihr, ihn zu benutzen.


Übung 4: Starte deine Veränderung jetzt – die 5-Minuten-Regel


Ziel: Die erste bewusste Veränderung in deinen Alltag integrieren.


Viele Menschen warten auf den »richtigen« Moment, um mit einer Veränderung zu beginnen. Doch der beste Moment ist jetzt und oft reichen schon fünf Minuten, um eine neue Richtung einzuschlagen.


So funktioniert’s:


1) Wähle eine Sache, die du verändern möchtest, zum Beispiel weniger Zeit am Handy verbringen, ein neues Buch lesen oder täglich meditieren.


2) Setze dir das Ziel, genau fünf Minuten damit zu verbringen – nicht mehr.


3) Wiederhole das täglich für eine Woche und beobachte, wie es sich anfühlt.


Warum das funktioniert: Neuroplastizität bedeutet, dass dein Gehirn sich durch Wiederholung an neue Gewohnheiten gewöhnt. Der Trick ist, klein anzufangen, denn fünf Minuten kann jeder schaffen.


Hinweis: Diese Übungen findest du gesammelt am Ende des Buches im Anhang.









Kapitel 3


Entscheidungen, Veränderungen – und Angst


M ira saß an ihrem Schreibtisch. Sie machte sich wie gewöhnlich einen Tee. Der zarte Duft von Kamille hing in der Luft, doch ihre Gedanken waren alles andere als beruhigend. Draußen nieselte es. Das Wetter war ein Spiegel ihrer Gedanken. Der Regen wurde stärker, seine Tropfen liefen in dünnen Linien die Fensterscheibe hinab. Die Lichter der Stadt verschwammen zu diffusen Farben. So fühlte sich ihr Leben an: schillernd, unklar zwischen dem Alten und dem Neuen.


Sie griff nach ihrem Kamillentee, hielt die warme Tasse zwischen den Händen. Die Wahrheit war: Veränderung machte Angst. Aber Stillstand machte unglücklich. Sie musste nicht alles sofort wissen. Sie musste nur bereit sein, den ersten Schritt zu machen.


Mira starrte auf das leere Blatt in ihrem Notizbuch. Der Stift lag schwer in ihrer Hand, als würde allein das Schreiben ihrer Gedanken alles verändern – vielleicht zu viel. Mira wusste, dass sie nicht von heute auf morgen einen radikalen Wechsel vollziehen konnte. Ihr Job war nicht nur eine Einnahmequelle, sondern auch eine Art Sicherheitsnetz. Durch ihren Kopf zuckten Gedankenblitze. Was wäre, wenn …? Die Fragen wirbelten durcheinander, ließen ihr Herz schneller schlagen. Was, wenn ich mich verrenne? Was, wenn ich kündige und am Ende ohne Job dastehe? Was, wenn ich scheitere, mich lächerlich mache?


Die Angst war da. Deutlich. Greifbar. Wie ein Schatten, der sich an ihre Fersen geheftet hatte. Doch dann, fast flüsternd, kam eine andere Stimme in ihr zu Wort. Leiser, aber klar. Unerschütterlich. Und was, wenn genau das der Anfang ist? Was, wenn du endlich anfängst, dir selbst zu vertrauen? Was, wenn du dich nicht mehr vor dem Leben schützt, sondern dich ihm zumutest?


Mira spürte, wie sich etwas in ihr regte. Keine Euphorie. Kein heldenhafter Mut. Sondern etwas Ehrlicheres. Ein ganz leiser Entschluss. Ein Hoffnungsschimmer. Sie atmete kräftig ein, dann setzte sie den Stift auf das Papier, nicht zögerlich, nicht voller Zweifel, sondern mit einem stillen Ja zu sich selbst. Sie schrieb: Ich bin bereit, mein Leben bewusst zu gestalten.
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