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Wohin dein

dich fiihrt

eues bewegt dein Leben?
Deine Welt verdndert
sich? Ideen fliegen dich

an? Wunderbar! Folge der Freude,
die jeden Neuanfang begleitet und
werde ein Ideenfinger. Entwickle
Ausdauer und Durchhaltevermégen,
bleibe mutig und staunend. Jeder
Anfang hat seine eigenen Regeln.
Hat man sie im Blick, dann kann
der Neubeginn eine Folge stetiger,
aus sich heraus neu entstehender,
zauberhafter Méglichkeiten werden.

1. Anfangen mit
dem Anfangen

Eine uralte Regel besagt: Das Leben
belohnt Bewegung sofort. Wenn

50 bewusster leben 1/2025

du also eine Idee hast, in deinem
Leben etwas zu verdndern, zdgere
nicht. Beginne! Das kann eine klei-
ne symbolische Handlung sein. Du
méochtest deine Kiiche renovieren?
Riume eine Besteckschublade auf!

2« Die Kunst der
kleinen Schritte

Erfolgreiche Verinderungen ver-
laufen in vielen kleinen Schritten.
Die Kunst der kleinen Schritte
entspricht unserer Natur. So haben
wir als kleines Kind laufen gelernt.
Wir sind hingefallen und immer
wieder aufgestanden. Gehen zu
lernen, ist eine grof8e Sache fiir un-
seren Korper. Denn der aufrechte

Gang des Menschen besteht aus

einem vielschichtigen Zusammen-

spiel unserer Muskeln.

Menschenlernen durch Erfahrung.
Korperliche Bewegung ist deshalb
unser erster und bester Lehrer. Die
kindliche Erfahrung, aufzustehen
und zu laufen, schlummert bis
heute in jedem von uns. Auch
ein Neubeginn erfordert in jeder
neuen Lebenssituation ein inneres
und dufleres Ausbalancieren von
uns. Kérperliche Bewegung hilft,
neue Lebenserfahrungen zu inte-
grieren. Deshalb finden wir unser
seelisches Gleichgewicht schneller,
wenn wir uns sanft in der Natur

bewegen.



3. Die Natur kann dich
unterstiitzen

Gehen, Wandern und Spazieren
unterstiitzen uns in Phasen der
Verinderung. Wenn wir uns in
einer schonen Umgebung bewegen,
dann erdet uns das und integriert das
Neue in uns. Zudem schenkt uns die
Bewegung im Freien innerlich Ruhe,
die wir brauchen, damit in Zeiten
des Wandels Grof3es entstehen kann.
Die Waldluft enthilt viele gesunde
Duftstoffe, die Terpene, die ihre
Wirkung auf uns haben. Sie machen
munter und entspannen zugleich.
Walddiifte sind gute Unterstiitzer,
wenn wir offen werden wollen, fiir

das Neue, das auf uns wartet. Und

auch fiir unser Gehirn ist die Kombi-
nation von korperlicher und geistiger
Bewegung in der Natur ideal. So
kénnen wir auf neue Gedanken au-
Berhalb unserer gewohnten Denk-
bahnen kommen. (Mache dazu den

Selbsttest auf Seite 54.)

4. Vertrauen
verandert alles

Eine indische Weisheit sagt: ,Den
Segen der Gétter kann man mit
wahrem Vertrauen erkaufen.“ Ver-
trauen ist die wichtigste Ingredienz
fir jeden guten Anfang, denn zu
vertrauen, zieht Erfolg magisch an.
Gerade in Zeiten der Verinderung
brauchen wir ein gesundes Grund-
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vertrauen, das uns durch die neuen
Herausforderungen tragen kann,
auch wenn wir zwischendurch
unsicher werden. Vertrauen ist eine
aktive Kraft, die wir zielgerichtet
einsetzen konnen. Es ist die gedul-
dige Kraft des Girtners, der sit und
mit Sicherheit weifS, dass seine Saat
viel spiter aufgehen wird. Die Kraft
des Vertrauens kann in Wandelzei-
ten alles positiv beeinflussen. Wenn
wir beginnen, mehr zu vertrauen,

wird sich der Erfolg auch einstellen.
5. Beende das Warten!
Neuanfinge haben ihre ecigene

Kraft. Und die braucht es auch,

denn wenn wir uns aus alten Leben-
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~Was immer du tun kannst oder traumst
es zu konnen. Fang damit an!”

situationen befreien wollen, heifst es,
cinige ungilinstige Gewohnheiten
zu tiberwinden. Eine dieser grofen
Fesseln ist unsere Gewohnheit zu
warten. Sie kann den Schwung
deines Neubeginns ausbremsen.
Worauf warten wir? Auf eine Un-
zahl von Dingen, die wir in unse-
rem bisherigen Leben zurtickstellen
mussten. Jedes Mal, wenn wir ,,Das
muss warten!“ oder ,,Spéter” sagten,
haben wir Ideen, Pline und Wiin-
sche in eine Warteschleife gesetzt.
Schau dir die Warteschleife genau
an. Deine Wiinsche und Pline, die
hier geparkt werden, sind kostbar.
Sie brauchen nur eine kleine An-
passung an die aktuelle Situation.
Vielleicht klappt es nicht mehr,
dass du Eiskunstlauf lernst, aber
du kannst einen Tanzkurs belegen.
In Zeiten des Neubeginns darf es
heiflen: Priife deine alten Wiinsche
und passe sie an.

Ein guter Neuanfang ist voller
Uberraschungen. Neues zu wa-
gen, bedeutet immer Neuland
zu betreten, und in dem kennst
du
allzu gut aus. Habe deshalb auch
dich

verlaufen zu diirfen. Ein Umweg

dich natiirlich noch nicht
immer wieder den Mut,

kann manchmal der Schritt in
die richtige Richtung sein. Zeiten
der Verinderung fiihren oft dazu,
dass du dich immer mal wieder
unwohl und leicht orientierungs-
los fithlst. Das ist ganz normal
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und liegt einfach daran, dass vieles
neu entdeckt, erkundet und dann
strukturiert werden méochte. Jedes
Mal, wenn du dich scheinbar ver-
laufen hast oder dein neuer Weg
weite Schleifen dreht, springt in
deinem Gehirn der Kreativmotor
an. ,Neues bringt Neues hervor®

— so heifft die Regel.

Das Gefiihl, gliicklich zu spielen,
kennen wir alle aus der Kindheit.
Spielen stimulierc die kreativen
Zentren des Gehirns. Es motiviert
uns dazu, sich fiir neue Ideen zu
offnen, Variationsmoglichkeiten
durchzuspielen und fordert die Lust
am Gestalten. Deshalb darf es in
Zeiten des Neubeginns auch hei-
Ben: , Arbeitest du noch oder spielst
du schon? Spielen hilt uns flexibel,
innerlich geschmeidig und harmo-
nisiert Kérper und Geist. Ein gutes
Spiel beginnt immer mit guten Ge-
danken. Erlaube dir in Zeiten des
Neubeginns mehr heitere, verspielte
und humorvolle Gedanken und
»spiele” gute Losungsmoglichkeiten
erst einmal im Kopf durch.

Du planst einen Neubeginn und
wirst nach einem Gesprich mit
deiner Freundin dann doch ner-
vos und fragst dich, ob alles so
seine Richtigkeit hat? Dann hast
du dir vermutlich ,Fremdangst

eingefangen. Erinnere dich dar-
an, dass nicht alle Menschen, die
du kennst, deine Verinderungen
freudig begriifen werden. Dein
Neubeginn schligt Wellen und
kann unbewegliche Zeitgenossen
ganz schon ins Wanken bringen.

Fremdingste kann man sich auch
durch schlechte Nachrichten im
Fernsehen oder auf Social Media
einfangen. Diese Fremdingste
konnen mit den eigenen Angsten
leicht verschmelzen. Und schon
brauchst du wieder mehr Kraft,
um den Schwung fiir dein neues
Vorhaben aufrechtzuerhalten. Es gibt
eine Regel fiir jeden Anfang, die
besagt, dass die besten Gefihrten
in einer Zeit des Neubeginns Men-
schen sind, die ihren Triumen
Fliigel schenken. Uberlege also

genau, wem du was erzihlst.

Gehe bei deinem Neubeginn den
Weg der Wiinsche, d. h. gehe von
Wunsch zu Wunsch nach vorn.
Nur so kann deine Intuition dein
Ziel aus der Zukunft zu dir in die
Gegenwart holen. Wiinsche sind
stabile Trittsteine auf deinem Weg
in den Neuanfang, denn sie tragen
deine Sehnsiichte in sich. Und
hinter jeder Sehnsucht verstecke
sich eine Botschaft deines Herzens
an dich. Versuche deshalb immer
wieder, die Botschaft deiner Wiin-
sche zu entschliisseln, damit deine
Wiinsche zu Orientierungshilfen
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.Hinter jeder Sehnsucht versteckt
sich eine Botschaft deines Herzens™
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auf deinen weiteren Weg werden
konnen. Deine Wiinsche diirfen
sich den sich verindernden Gege-
benheiten im Leben auch immer
wieder neu anpassen. ,Priife deine
Wiinsche®, darf es deshalb immer

wieder heiflen.

10. Folge der
Freude

Dein Herz gibt dir alle Orientie-
rung, die du dir wiinschst. Die
feine, weise Stimme des Herzens
weifd genau, was zu tun ist. Werde
ein erfrischender Quell der Freude
fiir dich und andere®, fliistert es dir
zu. Der Weg der Freude erlaubrt,
dass dein Neubeginn auch andere
Menschen gliicklich macht. Be-
rithrt der Zauber deines Anfangs
auch andere Menschen mit Freude,
dann kannst du fiir sie sogar zu ei-

nem wegweisenden Licht werden.

Der grofle Mythenforscher John
Campbell beschreibt es so: ,Jede
Inkarnation hat eine Entwicklungs-
moglichkeit und die Bestimmung
des Lebens ist es, diese Moglichkeit
zu leben. Wie macht man das?“

Campbell fihrt mit der Antwort —" _.
fort. ,Folge der Freude! Es ist etwas : 2 i e - _
in dir, das weif3, wann du in deiner e : )
Mitte und auf dem richtigen Weg C——
bist. Wenn du vom rechten Weg '
abkommst, um Geld zu machen, - = > ’
hast du dein Leben verloren. Doch - = -
wenn du in deiner Mitte bleibst =
und kein Geld verdienst, hast du
immer noch deine Freude.” S :_’_"' * 5 i
Isabel Arends wr 2 -, - i
"'-.h- : ‘_‘““‘"‘g ‘IE‘ I
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