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				Das Buch

				Neueste Forschungen beweisen: Der Rhythmus unseres Herzschlags ist entscheidend für unsere mentale, emotionale und körperliche Verfassung. Das Herz ist unser Glücksmuskel – und dieser Muskel lässt sich gezielt trainieren! Genau hierfür hat Beate Pracht ein innovatives Praxisprogramm entwickelt. Mit einfachen Übungen wird es möglich, in den Glücksrhythmus des Herzens zu finden, die inneren Energiequellen freizusetzen und dadurch unser Wohlergehen und unsere Gesundheit gezielt zu beeinflussen.

				Wie das Herz zur Lösung fast aller körperlichen, mentalen und emotionalen Probleme wird: das herzerfrischende Trainingsprogramm für dauerhafte Lebensfreude und Vitalkraft. 

				Die Autorin

				Beate Pracht arbeitete 15 Jahre als Sporttherapeutin in einer Fachklinik für psychosomatische Erkrankungen. 2007 gründete sie ihr Unternehmen, mit dem sie Menschen begleitet, unter anderem durch Lama-Wanderungen im Rahmen von Erlebnis-Seminaren und Therapien. Die Autorin ist Coach und Gruppentrainerin für Herzintelligenz®. In ihren Einzelcoachings und Seminaren für Teams, Führungskräfte und Privatpersonen vermittelt sie Wege, wie Menschen in die eigene natürliche Kraft kommen, ihr ganzes Potenzial entfalten und somit ihre Träume verwirklichen können. 
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				Prolog: Gebrauchsanweisung für dieses Buch

				Früher dachte ich: Das Glück kommt und geht, wie es will. Glücklich zu sein, das passiert zufällig und selten. Heute weiß ich, dass Glück keine flüchtige Laune des Zufalls ist. Wir können es steuern, es für uns sogar erschaffen und trainieren. Ja, so wie man einen Muskel trainiert, so kann man auch einüben, glücklich zu sein. Glück ist für mich ein positiver Herzenszustand.

				Wie ich darauf komme? Durch die Menschen, mit denen zusammen ich das Glücklichsein trainiere. Zu meinen Lamawanderungen und Seminaren kommen Kinder und Erwachsene, Menschen mit körperlichen und psychischen Beeinträchtigungen, Führungskräfte, Gestresste und Entspannte – eben ganz normale, außergewöhnliche Menschen wie Sie und ich. Manche sind bereits rundum glücklich, aber viele klagen über die typischen Probleme unserer Zeit: Stress, Erschöpfung, emotionale Leere, schale Erlebnisse, flaue Beziehungen, Überforderung. 

				Gelegentlich kommen Menschen zu mir, die durch all diese Probleme krank geworden sind: Sie leiden unter Burn-out oder an einer Depression, haben Schwierigkeiten, Kontakt mit anderen Menschen aufzunehmen, oder ihr Herz-Kreislauf-System macht nicht mehr richtig mit. Und natürlich wollen sie ihre Beschwerden so schnell es geht loswerden. Dabei sind diese Krankheiten nur Warnzeichen dafür, dass etwas Tiefergehendes nicht stimmt. Als Kernproblem zeigt sich dabei immer: Viele Menschen leben ein Leben, das nicht ihrem wahren Selbst entspricht. Irgendwie stecken sie im falschen Film, in der falschen Rolle fest, erfüllen Erwartungen oder Vorsätze, die sie irgendwann einmal für sich festgelegt haben, die aber längst nicht mehr passen.

				Das Gesamtbild, das sich abzeichnet, ist: Für diese Menschen ist das Leben ganz okay – aber auch nicht mehr. Es könnte viel besser, erfüllter, farbiger, glücklicher, entspannter, gesünder sein. Meiner Überzeugung nach steckt hinter all diesen Problemen eine gemeinsame Ursache: Die davon betroffenen Menschen haben ihren Glücksmuskel nicht trainiert, sind nicht herzfit. 

				Herzfit? Was soll das heißen?

				Das Wort »fit« hat zwei Bedeutungen: Einmal ist damit die körperliche Leistungsfähigkeit gemeint. Zum anderen bedeutet das englische Wort to fit »passen«; wer oder was fit ist, ist also gut angepasst. Sie können fit für einen bestimmten Job sein, fit für ein Leben in Grönland oder der Sahara, fit fürs Einzelgängertum oder für eine Kommune. Darwin hat mit seinem »Survival of the fittest« ja auch nicht die sportlichen gemeint, sondern diejenigen Organismen, die sich an ihre Umwelt und das Ökosystem am besten anpassen können. 

				Auch das Wort »Herz« wird in doppeltem Sinn verwendet. Zum einen ist damit das Organ gemeint, das das Blut durch unseren Körper pumpt. Zum anderen steht das Herz in Sprichwörtern und Redensarten auch für die Gefühlswelt, insbesondere für positive Emotionen wie Liebe, Freundschaft, Freude. »Da geht mir das Herz auf«, sagen wir. Oder: »Unsere Herzen sind miteinander verbunden.«

				Spannend finde ich: In den letzten Jahren haben Wissenschaftler herausgefunden, dass das biologische und das metaphorische Herz eine Menge miteinander zu tun haben. Unsere Gefühle beeinflussen den Herzschlag und umgekehrt. Körperliche und seelische Gesundheit, sogar gute soziale Beziehungen zeigen sich in den feinen Rhythmusveränderungen des Herzens. Und es gibt gute Gründe anzunehmen, dass Menschen ihre körperliche und seelische Gesundheit, ihre mentale Stärke und sogar ihre sozialen Beziehungen verbessern können, indem sie ihren Herzschlag positiv beeinflussen.

				Mit Herzfitness meine ich deswegen die Anpassungsfähigkeit des Herzens. Ein Mensch ist herzfit, wenn er nach Bedarf körperliche und geistige Höchstleistung bringen oder sich entspannen kann. Aber auch, wenn er eine große Bandbreite von Gefühlen zur Verfügung hat und in diesen nicht gefangen ist, sondern sie gezielt beeinflussen kann. Wenn er die Emotionen anderer Menschen sensibel wahrnimmt und darauf eingeht. 

				Wenn ich von der Anpassung des Herzens spreche, geht es mir nicht darum, dass Sie Ihr Durchhaltevermögen trainieren. Es geht nicht darum, Druck zu ertragen und noch mehr auszuhalten, sondern Ihr Leben so zu verändern, dass es zu Ihnen passt. Sodass der Druck dadurch von allein geringer wird. Schließlich ist dieses Buch ein Glücksmuskel- und kein Durchhaltetraining.

				Wer herzfit ist, lebt glücklicher. Damit meine ich nicht das perfekte Glück, das alles Schmerzhafte ausklammert. Ein solches Glück wäre illusorisch und zerbrechlich. Mir geht es um die Art Glück, die mit Schmerzhaftem umgehen und das Schöne wahrnehmen und genießen kann. Das können Sie, wenn Ihr Herz anpassungsfähig ist. Deswegen nenne ich das Herz unseren Glücksmuskel. Diesen Glücksmuskel können Sie trainieren. Zwar nicht direkt, wie Sie Ihre Armmuskeln mit Liegestützen trainieren. Aber indirekt, indem Sie lernen, die Faktoren zu steuern, die Ihr Herz beeinflussen. Dieses Buch zeigt Ihnen wie.

				Ganzheitlich denken und leben

				An dieser Stelle möchte ich dem Institute of HeartMath® danken, das in diesem Themenbereich geforscht und wichtige Erkenntnisse geliefert hat. Wenn Sie auf die Website des Institutes gehen oder sich Informationsfilme auf YouTube ansehen, werden Sie feststellen, dass das Institut von einem ganzheitlichen Ansatz ausgeht: Biologie und Psyche des Menschen, menschliche Beziehungen, unsere Umwelt – das alles beeinflusst einander. Diese Betrachtungsweise mag nicht jedermanns Geschmack sein. Aber die Aussagen der Wissenschaftler über das Herz sind belegbar. Ebenso die Tatsache, dass der Mensch ein komplexes Wesen ist, mit zahllosen Wechselwirkungen zwischen verschiedenen Körperfunktionen, Emotionen und dem Geist. Trotzdem versuchen viele Ärzte und Psychologen, die Probleme eines Menschen fein säuberlich auseinanderzusezieren und dann einzeln zu lösen. Was nützt es aber, wenn aus einer holpernden Maschine ein Haufen intakter und auf Hochglanz polierter Zahnräder wird? Nein, mich überzeugt der ganzheitliche Ansatz viel mehr.

				Ich bin ausgebildet als HeartMath®-Coach und -Gruppentrainerin. Meine eigene Methode, meine eigenen Erkenntnisse bauen unter anderem auf den Studienergebnissen des Institute of HeartMath® und seiner Methode der Herzintelligenz auf. Ich habe sie in der Praxis weiterentwickelt und mit eigenen Übungen und Methoden ergänzt. Als Diplom-Sportlehrerin sowie Sport- und Bewegungstherapeutin lege ich viel Wert auf regelmäßige, moderate Bewegung. Sie beeinflusst das körperliche und seelische Wohlbefinden enorm positiv. Vor allem aber kommen bei mir die Lamas und die Natur ins Spiel. Diese großartigen Tiere helfen mir als Coach und Trainerin, Menschen herzfit zu machen. Durch den Umgang mit den ruhigen, freundlichen und selbstbestimmten Tieren lernen sie jede Menge über einen achtsamen Umgang mit sich selbst und anderen. Im Kontakt mit den Lamas entdeckt jeder Mensch die Natur in sich, seine eigene Natur. Und da die Lamas, wie alle Tiere, ganz in der Gegenwart leben, ermutigen sie die Menschen, ebenfalls den gegenwärtigen Moment ganz bewusst zu erleben. Das macht das Leben reicher.

				Für mich sind Lamas auch Vorbilder an Herzfitness. Mit ihrem großen, leistungsfähigen Herzen fühlen sie sich auf 5 000 Metern Höhe in den Anden ebenso wohl wie auf 100 Metern Höhe im Ruhrgebiet. Sie gehen ohne zu ermüden tagelang – in ihrem eigenen Tempo. Auch mit Emotionen können sie prima umgehen: Sie sind Herdentiere mit einem untrüglichen Gefühl für die richtige Nähe und Distanz. Neugierig und offen gehen sie auf andere Lamas und auf Menschen zu, ohne sie zu bedrängen. Von den Lamas habe ich jede Menge gelernt – und Sie können das auch.

				Natürlich brauchen Sie kein Lama im Vorgarten, um herzfit zu werden. Aus meiner langjährigen Erfahrung in der Arbeit mit Menschen und Lamas sowie im Bereich Persönlichkeitsentwicklung, Bewusstseinsentwicklung und Gesundheit habe ich eine Reihe von Übungen entwickelt, mit denen Sie Ihre Herzfitness trainieren können. Dazu habe ich Ihnen in diesem Buch ein systematisches Trainingsprogramm zusammengestellt. Die Übungen sind nach den großen Themen Körper, Emotionen, Geist und soziale Beziehungen aufgeteilt. Das heißt aber nicht, dass Sie Ihren Körper nur mit körperlichen Übungen und Ihre Gefühle nur mit Emotionstraining fit machen können. Auch hier gibt es viele Wechselbeziehungen, sodass Sie an jedes Problem von verschiedenen Seiten herangehen können. Sie können Ihre Herzfrequenz positiv beeinflussen, indem Sie mutig sind, Ängste überwinden und ein selbstbestimmtes Leben führen; Spaziergänge oder Atemübungen versetzen Sie in heitere, entspannte Stimmung; soziale Beziehungen werden vertrauter, wenn Sie Gelassenheit ausstrahlen, und durch verlässliche Bindungen werden Sie gelassener. Alles hängt mit allem zusammen. Für jedes Ziel gibt es verschiedene Übungen. Probieren Sie einfach aus, welche Ihnen am meisten helfen.

				Mithilfe der Erkenntnisse und Übungen in diesem Buch können Sie Ihren Glücksmuskel, das Herz, stärken. Sie können gezielter zwischen Leistung und Entspannung wechseln, Ihren emotionalen Farbkasten erweitern, klarer und kreativer Ihr Leben lenken und soziale Beziehungen feinfühliger gestalten.

				Kurzum: Sie werden herzfit. Das wünsche ich Ihnen. 

				Ihre Beate Pracht
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				Aus der Mitte geraten

				Noch circa 70 Kilometer Autobahn, dann endlich der Ausblick: See, Segeln, Seele baumeln lassen. Ein Hoffnungsschimmer für Andreas. Immerhin ist er heute, am Freitagnachmittag, recht früh aus dem Büro gekommen. 

				Mit etwas Glück erlebe ich den Sonnenuntergang auf dem Boot, denkt er, als er eine Anhöhe überfährt. Plötzlich tauchen die ersten Warnblinklichter auf.

				»Mist!« 

				Die Autokolonne, die sich zweispurig staut, nimmt bis zum Horizont kein Ende. 

				»Na toll!«, wettert er, schlägt mit der rechten Hand aufs Lenkrad, tritt auf die Bremse und schaltet widerwillig runter, bis sein Auto zum Stehen kommt. Er kurbelt das Seitenfenster herunter – seine Stimmung ist bereits ganz unten.

				Dann wird aus diesem Wochenende wohl wieder nichts, sagt er zu sich. Wenn ich erst morgen das Boot klarmachen kann, hätte ich gar nicht erst loszufahren brauchen. Eigentlich kann ich das Boot auch verkaufen … 

				Endlose Minuten vergehen. 

				Stillstand in seiner reinsten Form. 

				Andreas wird ungeduldig, schnallt sich ab, steigt aus und hält stehend Ausschau.

				Keine Bewegung. 

				Gar nichts.

				Als er seine Fahrertür öffnet, um wieder einzusteigen, sieht er den Fahrer im Auto neben ihm, der ebenfalls die Scheibe heruntergelassen hat. Der Mann schaut von einer Zeitschrift auf und sagt lächelnd: »Wenn es nicht diese eingebauten Pausen gäbe, ich käme ja gar nicht mehr zum Lesen!« 

				Andreas, der sich gerade noch zurückhalten kann, aufs Autodach zu schlagen, lächelt gequält zurück. 

				Soll das ein Witz sein? 

				Sieht nicht so aus. Unbekümmert schaut der andere nach vorn, sieht, dass sich da immer noch nichts tut, und blättert in aller Seelenruhe eine Seite weiter.

				…

				Ein Stau ist ein Stau. Aber das bedeutet nicht für jeden das Gleiche. Für den einen ist er eine willkommene Pause, für den anderen Grund genug, um durch die Decke zu gehen. Ein Dritter ärgert sich vielleicht kurz und lässt sich dann mit Musik aus dem Radio oder einem Gespräch mit der Beifahrerin ablenken. 

				Dieses Phänomen beschränkt sich natürlich nicht nur auf Staus: Wer im Restaurant den Kellner anpflaumt, weil er gefühlte fünf Minuten zu spät bedient wurde, wer am Frühstückstisch dem Kleinsten die Leviten liest, weil er einen Löffel Joghurt verkleckert, oder wer den Warteraum der Postfiliale zusammenschreit, weil der Vordermann in der Schlange eine alte Dame mit einem einzigen Brief vorgelassen hat, der macht aus einer Mücke einen Elefanten. Mit anderen Worten: Er hat ein Problem. Und das Problem ist nicht die Nachlässigkeit eines Kellners, die Ungeschicktheit des Kindes oder das nicht sorgfältig abgeklärte Vorlassen in einer Warteschlange. 

				Das Problem liegt nicht im Außen, sondern im Innen. Wenn ein Mensch überreagiert, ist das ein Zeichen dafür, dass er grundsätzlich unausgeglichen, instabil ist. Dass er mit sich nicht mehr im Reinen ist. Ja, dass er aus seiner Mitte geraten ist. 

				Das passiert natürlich jedem mal. Zumindest kenne ich niemanden, bei dem stressige Lebensphasen oder schwierige Zeiten nicht auf die Stimmung drücken. Doch die Frage ist, wie lang diese Phasen andauern. Je länger die Anspannung anhält, desto schwerer wird es, sie wieder loszuwerden. Das weiß ich aus mehr als zwanzig Jahren Arbeitserfahrung mit gestressten, erschöpften, depressiven, kranken oder einfach nur überreizten Klienten. Und aus über acht Jahren tiergestützten Coachings.

				Meine Co-Therapeuten: die Lamas

				2007 habe ich mir meinen Lebenstraum erfüllt, indem ich der Stimme meines Herzens gefolgt bin. Zuvor hatte ich als Bewegungs- und Sporttherapeutin in einer psychiatrischen Klinik gearbeitet, bis ich merkte, dass in mir eine Unternehmerin steckt. Die Arbeit mit den Patienten liebte ich, aber die Strukturen in der Klinik schränkten meine Möglichkeiten zu sehr ein. Außerdem fehlten mir die Natur und die Möglichkeit, mich stetig weiterzuentwickeln. Mir schwebte ein Geschäftsfeld vor, das Bewegung, Natur, Tiere und Persönlichkeitsentwicklung miteinander verbindet. Ich stellte mir so etwas wie tiergestützte Erlebnistherapie vor, aber ich hatte keine Idee, welche Tiere für meine Herangehensweise am besten passen würden. Doch kurz nachdem ich mir diesen Gedanken bewusst gemacht hatte, sah ich im Fernsehen einen Bericht über Lamas. 

				Diese menschenhohen Tiere waren für mich Exotik pur. Ihre Bananenohren erinnerten mich an Esel, ihre filigranen Gesichtszüge an Hasen, ihre Gesamterscheinung an Kamele. Vor allem aber wirkten sie auf mich ruhig, anmutig, eigensinnig, charakterstark, selbstbewusst und wahnsinnig liebenswert. Diese Tiere strahlten Zuversicht, Stärke und Gelassenheit aus. 

				Wie gebannt schaute ich mir die Sendung an. Währenddessen wurde mein Herz immer weiter, und so wuchs in mir die Idee: Lamas könnten die Begleiter sein, die ich gesucht habe! Die Begleiter, mit deren Hilfe ich Menschen wieder in ihre Mitte bringen kann …

				Dieser Fernsehbericht hat mir die Tür zu den wunderbaren Kleinkamelen geöffnet und damit zu einer neuen Lebensplanung. Die nächsten Jahre standen im Zeichen der Entwicklung: Ich machte mich über Lamas kundig, besuchte relevante Trainings und Seminare und entwickelte Stück für Stück das Geschäftsmodell, mit dem ich heute arbeite. Den Kern bilden tiergestützte Pädagogik, tiergestützte Therapie mit Lamas, Freizeit-Lamawanderungen sowie Seminare und Coachings in den Feldern Stressbewältigung, Gesundheit, Persönlichkeitsentwicklung und Teamfindung. Zusammen mit meinen fünf tierischen Co-Therapeuten und -Coaches – Hannibal, Dancer, Caruso, Kasimir und Diego – und meinem menschlichen Team biete ich ein vielfältiges Programm für Kinder und Erwachsene an. Und zwar mitten in der Natur. 

				Zwischen Essen und Gelsenkirchen liegt der Gesundheitspark Nienhausen, eine ausgedehnte grüne Oase in der Nähe der berühmten Industriekulisse mit der zum Weltkulturerbe zählenden Zeche Zollverein. Links und rechts Kräuterbeete, Gärten, ein Café, Tennisplätze, ein Sportzentrum, eine Sauna, ein Wasserspielplatz und eine Minigolfanlage. Und am Ende einer von Platanen umsäumten Allee ist der ruhige Teil des Parks, wo meine Lamas wohnen. Von hier aus gibt es die unterschiedlichsten Wandermöglichkeiten. Und so werden die ehemaligen, inzwischen begrünten Bergehalden aus Industriezeiten zu den Anden des Ruhrgebiets. 

				In dieser Kulisse arbeite ich mit den unterschiedlichsten Menschen; im Freizeitbereich mit solchen, die neugierig sind auf Neues, die Natur und Tiere lieben oder Abstand vom Alltag suchen. Im Bereich Seminare und Coachings mit Burn-out-Kandidaten, Führungskräften sowie mit Menschen, die sich persönlich weiterentwickeln und ihr Potenzial entfalten wollen, und im therapeutischen Bereich mit Menschen mit Behinderungen oder auch mit traumatisierten Menschen. So unterschiedlich sie alle sind, eins haben sie gemeinsam: Sie sind, mal mehr, mal weniger, aus dem Gleichgewicht geraten.

				Nicht wenige derjenigen, mit denen ich im Coaching oder in der Lamatherapie umgehe, haben sich irgendwie verloren. Sie sind nicht grundsätzlich aufgebracht, betrübt oder verstockt. Sie sind nicht schwer krank, fühlen sich aber auch nicht ganz gesund. Es gibt keinen besonderen Schicksalsschlag, aber von einem glücklichen Leben können sie auch nicht berichten. Sie haben eine Familie, einen Job, aber irgendwie passt es nicht mehr mit Familie, Job – und letztlich auch mit ihnen selbst. Sie erfüllen ihre Pflichten, funktionieren noch ganz gut, aber das Leben haben sie sich doch anders vorgestellt. Sie fühlen sich vom Leben abgeschnitten, nicht mehr lebendig. Sie stecken gänzlich in ihrem Alltag fest, ohne zu wissen, wie sie ihn wiederbeleben könnten. Und wenn dann ein Stau kommt oder der Kleinste den Joghurt verkleckert, Dinge also, die nicht der Rede wert sind, bricht sich diese latente Unzufriedenheit Bahn. Auf eine Art und Weise, die völlig unverhältnismäßig ist. 

				Immer wieder habe ich mich in den letzten Jahren gefragt, wie es dazu kommt, dass Menschen in einen solchen Zustand geraten. Was passiert denn eigentlich, wenn sie ihre Mitte verlieren? Die vielen kleinen Äußerlichkeiten, Nebensächlichkeiten können es nicht sein. Sonst flippte ja jeder aus! Zwar regen sich Menschen in diesem Zustand über Nebensächlichkeiten auf, aber die Ursache liegt woanders. 

				Wenn ich mit Leuten spreche, die sich aus ihrer Mitte geraten fühlen, stelle ich fast immer fest, dass sie zentrale Entscheidungssituationen meistern mussten, in denen sie sich selbst nicht vertrauten. Und deshalb Entscheidungen getroffen haben, die der Gesellschaft, der Familie oder der Vernunft gerecht wurden, aber nicht ihnen selbst. 

				Doch wer einen Weg geht, der ihm selbst nicht mehr entspricht, entfernt sich von sich selbst – und damit vom Leben.

				Gedankenspiele

				Stellen Sie sich vor, Sie sind Anfang zwanzig. Sie haben nach der Schule eine Ausbildung zur Bankkauffrau oder zum Bankkaufmann erfolgreich absolviert, konnten sich von mehreren angebotenen Stellen gleich die dickste Rosine herauspicken und arbeiten nun für eine aufstrebende Bank, die noch viel vorhat, auch mit Ihnen. Die Arbeit macht Ihnen Spaß, Sie können an interessanten Weiterbildungen teilnehmen, Ihre Ergebnisse werden geschätzt, eine Anerkennung jagt die nächste. Sie sind mittlerweile in einer Position mit den besten Aufstiegschancen und einer fernen Zukunftsaussicht, eines Tages sogar Zweigstellenleiter zu werden. Jetzt bekommen Sie das Angebot, zu diesem Zweck einen Fachlehrgang anzufangen.

				Was machen Sie? Sagen Sie zu oder ab?

				Was auch immer Ihnen jetzt durch den Kopf geht: Ich hoffe sehr, dass Sie sich die Zeit nehmen, Ihre Entscheidung genau zu überdenken. Ich habe das jedenfalls gemacht. Und rückblickend war diese Entscheidung eine der besten meines Lebens.

				Ja, ich war mit Anfang 20 mehr als begeisterungsfähig. Ich hatte meine hoffnungsfrohe Karriere genau vor Augen, die sechs Jahre zuvor bei der Sparkasse in Gelsenkirchen so voller Schwung begonnen hatte, und ein Ende war längst nicht in Sicht. Und jetzt auch noch ein Sprungbrett, um die Karriereleiter noch weiter hochzuschnellen. Wer weiß, wie weit ich es noch bringen würde? Ich musste nur noch Ja sagen. 

				Und sagte: »Nein.«

				Ich weiß nicht, wie Sie entschieden hätten. Dafür? Vielleicht hätten Sie auch gute Gründe gehabt. Aber die fehlten mir. Die Vorstellung, diese eingeschlagene Laufbahn weiter und weiter zu gehen, fühlte sich einfach nicht gut an.

				Ich sann diesem Gefühl nach, spürte ein seltsames Fernweh, eine Sehnsucht, die ich jedoch nicht gleich benennen konnte. Ich wusste aber, dass ich mich nicht mehr nach der klassischen Karriere sehnte, die ich sechs Jahre zuvor eingeschlagen hatte. Ich fühlte vielmehr einen Wunsch … nach Bewegung. Kein Witz: Ich wollte Sport studieren und Bewegung zu meinem Beruf machen. 

				Sie können sich vorstellen, wie es mir ging: Sechs erfolgreiche Jahre im Rücken und eine goldene Zukunftsperspektive im Visier, und nun war ich dabei, einem vielversprechenden Lebensstart den Rücken zu kehren, weil mir so etwas wie Bewegung vorschwebte! Ich selbst konnte das Ganze nicht richtig fassen, weil es so unvernünftig klang – sich gleichzeitig aber total vernünftig anfühlte! 

				Ja, mir machte meine Entscheidung Angst. Aber ich wusste: Sie ist für mich richtig. 

				Ich kündigte, holte das Abi nach, studierte Sportwissenschaften, begann, als Bewegungstherapeutin in einer psychiatrischen Klinik zu arbeiten, und hatte endlich das Gefühl, angekommen zu sein.

				…

				Sehnsüchte, Träume, Wünsche – für viele sind das nur Hirngespinste. Etwas, das jeder hat, dem man sich auch mal für einen Moment hingeben darf; etwas, das aber nicht für das wahre Leben taugt. Träume müssen auf das Machbare, die Realität heruntergebrochen werden. Das ist die gängige Meinung. Aber wer sagt, dass sich Träume nicht verwirklichen lassen? Wenn niemand den Traum gehabt hätte, auf dem Mond zu landen, wäre vielleicht bis heute noch kein Mensch dort gewesen. 

				Ich bin davon überzeugt, dass Sehnsüchte keine Hirngespinste sind, sondern Wegweiser. Ja, ich glaube, dass unsere Träume uns den Weg zu einem Leben zeigen, das uns guttut. 

				Das, was Menschen ihr Innenleben nennen, spüren sie auch körperlich. Der Körper ist ein perfektes Ausdrucksmedium: Wenn sich etwas gut anfühlt, entsteht ein warmes Gefühl im Bauch oder in der Brust; wenn Sorgen oder Bedenken dominieren, krampft sich der Bauch zusammen; auf Erschrecken oder Ergriffenheit folgt die Gänsehaut; und wenn Gedanken und Gefühle im Kopf nicht mehr zu stoppen sind, rast das Herz. 

				Menschen, die ihre Gefühle nicht so differenziert wahrnehmen können, können lernen, auf die Signale ihres Körpers zu hören. Letztlich teilt der Körper mit, ob es einen Einklang mit Träumen und Sehnsüchten gibt. Allerdings bedeutet ein solches Leben nicht, dass es keine Probleme oder Hindernisse mehr gibt. Aber ein Leben im Einklang fühlt sich eben anders an als eines im Missklang: Dazu müssen Sie nur Ihren Körper befragen!

				Eines ist sicher: Wer die Stimme seines Körpers – die mahnende Stimme – auf Dauer überhört, bringt seinen Körper und damit letztlich auch seine Seele in Schwierigkeiten. In meinen Coachings erlebe ich tagtäglich Menschen, die ihre innere Stimme überhören. Die zumindest anfangs nur im Kopf leben und von dort ihr Leben bestimmen und dadurch in eine Richtung geraten sind, die ihnen nicht entspricht.

				Wenn die Zipperlein wachsen

				Ich erinnere mich gut an Annegret. Eine betriebsame Karrierefrau, die in unregelmäßigen Abständen an meinen »After Work«-Lamawanderungen teilgenommen hat. Beim ersten Mal kam sie einige Minuten zu spät – Hindernisse bei der Anreise. 

				Kaum angekommen fing sie gleich an zu reden: »Sie können sich nicht vorstellen, was heute wieder im Büro los war! Das totale Chaos! Den Mitarbeitern habe ich im letzten Meeting haarklein gesagt, was die Prioritäten sind. Ich verlasse mich darauf – und wieder nichts. Ich könnte schier wahnsinnig werden …«

				Ihre Wortzahl pro Minute ist beeindruckend. Würde ich nicht ihre Aufmerksamkeit in eine andere Richtung lenken, würde sie garantiert eine Viertelstunde lang so weitermachen. Aber die anderen Teilnehmer warten schon ungeduldig. Also deute ich auf die Lamas hinter dem Zaun und sage: »Ich kann mir vorstellen, wie stressig das sein muss. Vielleicht können Sie ja hier etwas Abstand gewinnen.«
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