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Kapitel 1: Energie im Alltag
finden

Vielleicht kennen Sie
dieses Gefühl: Alles funktioniert – aber irgendwie fehlt etwas. Die
Tage vergehen schnell, gefüllt mit Aufgaben, Erwartungen,
Gesprächen. Nach außen wirkt alles stabil, stark, verlässlich. Und
doch spüren Sie manchmal eine leise Erschöpfung, eine innere
Abwesenheit, ein Ziehen in der Tiefe, das schwer zu benennen
ist.

Viele Menschen,
besonders Frauen, leben über Jahre hinweg in einem Zustand des
Funktionierens. Sie kümmern sich, sie leisten, sie halten zusammen
– im Beruf, in Beziehungen, in der Familie. Aber sie verlieren
dabei nach und nach die Verbindung zu sich selbst. Ihre
Bedürfnisse, ihre Grenzen, ihre eigene Mitte verschwimmen im
Außen. 

Und irgendwann bleibt kaum noch Raum, um sich selbst wirklich zu
spüren.

Dieses Buch ist eine
Einladung, sich diesen Raum zurückzuerobern. Sanft.
Ehrlich. 

Schritt für Schritt.

Es geht nicht um Leistung. Nicht um noch mehr
„Optimierung“. 

Sondern um das Gegenteil: um das Innehalten. Das Spüren. Das
Lauschen auf die Stimme, die vielleicht lange leise war – Ihre
eigene.

Sie werden in diesem Buch keine dogmatischen Regeln
finden. Stattdessen Impulse, Rituale, Gedanken und Übungen, die Sie
dabei unterstützen können, Ihre innere Balance wiederzufinden.
Viele der Ideen stammen aus fernöstlichen Traditionen wie dem
Qigong, dem Zen oder der Achtsamkeitspraxis. Andere aus meiner
praktischen Lebenserfahrung, die – wie Sie – auf der Suche nach
mehr Tiefe, Ruhe und Echtheit ist.





Die Kunst sich selbst
wiederzufinden

In der Zeit des 21.
Jahrhunderts hat sich das Tempo des Lebens
beschleunigt. 

Die Tage rauschen vorbei. Termine, Nachrichten, Reize – alles ist
jederzeit verfügbar, alles will Aufmerksamkeit. Unsere Sinne sind
nach außen gerichtet: auf Bildschirme, auf Stimmen, auf
Erwartungen. Inmitten dieser Flut verlieren wir leicht den Kontakt
zu uns selbst. Nicht weil wir es wollen – sondern weil es kaum Raum
dafür gibt.

Für Frauen ist
diese Entfremdung oft besonders spürbar. Sie jonglieren mit vielen
Rollen gleichzeitig: Mutter, Partnerin, Berufstätige, Tochter,
Freundin. Sie sind emotional präsent, denken voraus, halten
zusammen. Und während sie so für alle da sind, geraten sie selbst
allzu oft aus dem eigenen Blickfeld. Zeit für sich? Sie muss
organisiert, geplant, verdient werden. Und selbst dann bleibt oft
das schlechte Gewissen. Wer kennt das nicht?

Doch sich selbst zu finden – das ist keine Luxusidee. Es ist
eine Notwendigkeit! Denn je weiter wir uns von uns selbst
entfernen, desto leerer wird unser Inneres. Wir funktionieren, aber
wir fühlen uns dabei immer weniger lebendig.

Zurück nach
innen.

Die Kunst, sich
selbst zu finden, beginnt mit einer einzigen Entscheidung: den
Blick nach innen zu wenden. Nicht mehr nur reagieren, nicht nur
funktionieren – sondern innehalten. Das kann im Kleinen geschehen:
fünf Minuten am Fenster. Eine Frage im Tagebuch. Eine Hand auf dem
Herzen. Es ist kein großes Ritual notwendig – aber eine ehrliche
Bereitschaft: Ich will mich wieder hören und
spüren.


Der Raum hinter den
Rollen.

Jede Frau trägt
hinter all ihren Rollen einen inneren, stillen Raum. Dort lebt
etwas, das unabhängig ist von Pflichten und Erwartungen – ein
tieferes Selbst, das nicht erst werden muss, sondern längst da ist.
Dieses Selbst ist nicht laut. Es drängt sich nicht auf. Aber wenn
Sie ihm begegnen, fühlen Sie sofort: Das bin
ich. Dieser Raum lässt sich nicht in äußeren Aufgaben
finden. Er offenbart sich in der Stille, in der Achtsamkeit, in der
Rückverbindung. Und mit jedem Moment, den Sie dort verbringen,
kommen Sie sich selbst ein Stück näher – klarer, wahrhaftiger,
lebendiger.

Die Erlaubnis, sich
wichtig zu nehmen.

Sich selbst zu finden
braucht keine große Auszeit. Aber es braucht etwas, das vielen
Frauen schwerfällt: Erlaubnis, sich
wichtig zu nehmen. Nicht nur als Reaktion auf Erschöpfung, sondern
als tägliche Praxis.Nicht: „Ich nehme mir Zeit, wenn alles andere
erledigt ist.“Sondern: „Ich bin Teil von allem. Und deshalb sorge
ich für mich – zuerst, nicht zuletzt.“ Denn wer sich selbst findet,
verliert weniger Energie im Außen.

Sich
selbst zu finden ist kein Ziel auf einer Landkarte. Es ist ein Weg
zurück – zu dem, was längst in einem lebt. Und dieser Weg beginnt
nicht irgendwann. Er beginnt jetzt.

Um die eigene Energie
zu revitalisieren, ist es wichtig, regelmäßige Momente der
Selbstfürsorge - in der Dao Kultur nennt man es auch
Selbstkultivierung - in den Alltag zu integrieren. Die
Qigong-Praxis fördert nicht nur die körperliche Gesundheit, sondern
auch das emotionale Wohlbefinden. Durch die Philosophie des
Daoismus und das Körper-Mental- Training können wir Frauen lernen,
unseren angestauten Stress abzubauen und eine innere Balance wieder
zu finden. Diese Praktiken helfen dabei, sich von den Anforderungen
des Alltags zu lösen und Raum für persönliche Entfaltung zu
schaffen.

Ein zentraler Aspekt des Selbstfindungsprozesses ist
die Fähigkeit, im Hier und Jetzt zu leben. Das Training mit der
Energie fördert diese Achtsamkeit, indem es uns anregt, unseren
Körper und unsere Empfindungen bewusst wahrzunehmen. Indem wir
lernen, im Moment zu sein, können wir negative Gedankenmuster
durchbrechen und eine positive Einstellung zu uns selbst
entwickeln. Dies ist ein entscheidender Schritt, um die
Lebensfreude zurückzugewinnen und den Alltag mit neuer Energie zu
meistern. Und man muss auch nicht immer wissen, woher die negativen
Gedanken kommen, stundenlang grübeln, oft reicht es einfach das
Energiefeld zu verändern.

Abschließend lässt
sich sagen, dass die Kunst, sich selbst wiederzufinden, ein
kontinuierlicher Prozess ist, der Zeit und Hingabe erfordert.
Qigong ist ein kraftvolles Werkzeug, das uns Frauen dabei hilft,
die innere Stärke zu entdecken und ein erfülltes Leben zu führen.
Durch die regelmäßige Praxis können wir nicht nur unsere Energie
steigern, sondern auch das Gefühl der Selbstliebe und des
Selbstwertes vertiefen. So wird es möglich, mit mehr Freude und
Gelassenheit den Alltag zu genießen.

🧭 Übung: Zurück zu mir – in 5 Minuten


Suchen Sie sich einen Moment der Ruhe. Setzen Sie sich
bequem hin. Schließen Sie die Augen und legen Sie eine Hand auf Ihr
Herz. Atmen Sie ruhig ein und aus.

Stellen Sie sich dann leise folgende Frage:

„Bin ich gerade mit mir verbunden –
oder nur mit der Welt um mich herum?“

Bleiben Sie für einen Moment bei dem, was auftaucht –
ohne es zu bewerten. Vielleicht spüren Sie Erschöpfung. Vielleicht
ein Ziehen nach innen. Vielleicht auch nur Stille. Alles ist
richtig.

Nach ein paar Atemzügen öffnen Sie die Augen. Und
fragen sich dann:

Was brauche ich jetzt, um mir näher zu
kommen?

Es muss nichts Großes sein. Manchmal ist die Rückkehr zu sich
selbst nur ein einziger bewusster Schritt.
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🪞 Drei Fragen auf dem Weg zu sich selbst



	Wann im Alltag spüre ich mich am
wenigsten – und warum?




	Was habe ich als
Kind ganz von selbst getan, das mich bei mir sein ließ?




	Wie würde mein
Leben sich verändern, wenn ich mich regelmäßig selbst wahrnehmen
und ernst nehmen würde?



Schreiben Sie Ihre Antworten auf – oder halten Sie sie
im Herzen. Es geht nicht um „richtig“ oder „falsch“, sondern um
Ehrlichkeit.


🌿 Ritual: Der tägliche Moment der
Rückverbindung



	Wählen Sie einen festen Zeitpunkt am Tag – z. B. direkt nach
dem Aufwachen, beim Zähneputzen, beim Abendtee.

	Legen Sie eine Hand auf Ihr Herz oder Ihre Körpermitte.

	Sagen Sie sich leise:

„Ich bin hier. Ich bin genug. Ich bin bei
mir.“


	Bleiben Sie für drei Atemzüge bei sich – bewusst, offen, ohne
Eile.



Dieser kleine Moment wird mit der Zeit zu einem
inneren Anker. Zu einer Erinnerung daran, dass Sie mehr sind als
all das, was Sie tun.

Du bist nicht hier, um dich zu verlieren. Du
bist hier, um dich zu erinnern, wer du wirklich bist.“

– Unbekannt
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