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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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-Warum so viele Frauen
erschöpft, überfordert oder innerlich abwesend sind

Immer mehr Frauen
fühlen sich leer, ausgebrannt, funktionierend – aber nicht mehr
wirklich lebendig. Die Zahl der Frauen, die unter
Erschöpfungssymptomen, innerer Unruhe oder einem drohenden Burnout
leiden, steigt seit Jahren stetig. Zahlreiche Studien belegen:
Frauen sind überdurchschnittlich oft betroffen, wenn es um
chronische Überlastung, mentale Erschöpfung und psychosomatische
Beschwerden geht.

Aber warum ist das so? Was erschöpft Frauen heute mehr
als je zuvor?

Ein Blick zurück – und nach
vorn

Vor nur wenigen
Jahrzehnten waren die Rollen in vielen westlichen Gesellschaften
klar verteilt: Frauen kümmerten sich um Haus und Kinder, Männer
sorgten für das Einkommen. Diese Aufteilung war nicht unbedingt
frei gewählt – aber sie war zumindest klar definiert. Heute sieht
das Bild ganz anders aus. Die meisten Frauen sind berufstätig.
Gleichzeitig organisieren sie den Familienalltag, erziehen Kinder,
pflegen Angehörige, halten Beziehungen zusammen, führen Haushalte.
Oft stehen sie dabei zwischen den Fronten: dem Anspruch, im Beruf
kompetent und belastbar zu sein, und der Erwartung, zu Hause
emotional präsent, liebevoll, umsichtig zu agieren.

Mehr Rollen,
weniger Raum. 

Was dabei oft verloren geht,
ist der Raum für sich selbst. Denn mit der Erweiterung der
Möglichkeiten kam nicht automatisch eine gerechtere Verteilung der
Lasten. Viele von uns Frauen leben heute in einem unsichtbaren
Dauerzustand des „Multitasking“: physisch und mental immer
gleichzeitig an mehreren Orten. Gedanklich vorausplanend, innerlich
kontrollierend, äußerlich funktionierend. Selbst wenn sie in einer
Partnerschaft leben – ob mit einem Mann, einer Frau oder in anderer
Form – bleibt die mentale Hauptverantwortung für Haushalt, Kinder
und emotionale Fürsorge häufig bei ihnen. Und das geschieht oft
still, ohne Klage. Bis der Körper oder die Seele irgendwann nicht
mehr stillhalten.

Der Druck,
alles zu sein – und dabei gut auszusehen.


Neben all dem entsteht noch ein
weiterer, subtiler Druck: das Idealbild der modernen Frau. Sie soll
erfolgreich sein, organisiert, mütterlich, begehrenswert, kreativ,
fit, entspannt und jung – bitte alles gleichzeitig. Wer diesem Bild
nicht entspricht, fühlt sich schnell „nicht genug“. Wer versucht,
ihm gerecht zu werden, riskiert sich selbst. Dieses ständige
Streben nach Perfektion ist eine stille Energiequelle, die
versiegt. Und wenn nichts mehr da ist, fällt plötzlich alles
schwer: Entscheidungen, Beziehungen, Schlaf, Selbstwahrnehmung. Die
Verbindung zu sich selbst geht verloren – oft bevor wir es bewusst
merken.

Es
ist nicht Ihre Schwäche – es ist eine strukturelle Überforderung
und eine Aufforderung Prioritäten zu setzen. 

Es ist wichtig zu verstehen:
Dieses Gefühl der Erschöpfung ist kein individuelles Versagen. Es
ist die Folge eines gesellschaftlichen Umbruchs, der Frauen sehr
viel zugemutet hat – oft ohne ihnen neue Werkzeuge, Unterstützung
oder Erlaubnis zur Selbstfürsorge an die Hand zu geben.

Deshalb ist es so entscheidend, dass wir neue Wege
finden:


	Wege zurück zur eigenen Mitte

	Wege, um klare Grenzen zu setzen

	Wege, um Rollen bewusst zu gestalten – statt sich in ihnen zu
verlieren

	Und vor allem: Wege, um die Erlaubnis zu geben, nicht perfekt, sondern echt und lebendig zu sein



Denn
das Gegenteil von Erschöpfung ist nicht Leistung – es ist
Verbundenheit.

Mit sich selbst. Mit dem, was wirklich wichtig
ist.

Und ja – wir Frauen wollten die alten Rollen nicht
mehr. Wir haben uns aufgerichtet, aufgelehnt, befreit. Wir wollten
mehr: mehr Raum, mehr Stimme, mehr Gleichberechtigung. Und das war
richtig. Es war notwendig. Es war mutig. Aber jetzt stehen wir an
einem neuen Punkt. Wir haben viel gewonnen – und gleichzeitig neue
Lasten auf uns genommen. Heute müssen wir nicht nur alles können –
wir glauben, wir müssten es auch. Doch
darin liegt die nächste Falle. Jetzt ist es an der Zeit, neue
Strategien zu finden. Uns neu zu definieren. Nicht als perfekte
'Alleskönnerinnen'. Sondern als Frauen, die sich erinnern, wer sie
wirklich sind. Jede auf ihre Weise. Jede in ihrer eigenen Wahrheit.
Unsere Kraft liegt nicht im ständigen Tun – sondern im bewussten
Sein. Unsere Klarheit beginnt dort, wo wir innehalten, hinspüren,
loslassen.

Denn unser Platz in dieser Welt entsteht nicht durch Leistung –
sondern durch Echtheit. Und die finden wir nur, wenn wir den
Weg zurück zu unserem 'wahren Selbst' gehen.

Das Energietraining bietet einen effektiven Weg, um
diesen Kreislauf zu durchbrechen. Durch sanfte Bewegungen und
Atemtechniken hilft Qigong, die innere Balance wiederherzustellen
und den Energiefluss im Körper zu fördern. Frauen, die regelmäßig
Qigong praktizieren, berichten von einer signifikanten Verbesserung
ihres Wohlbefindens.

🧭
Selbst-Check-In: Bin ich
im Funktionsmodus?

Beantworten Sie die
folgenden Aussagen spontan mit Ja oder
Nein:


	Ich habe oft das Gefühl, alles gleichzeitig im Kopf haben zu
müssen.

	Ich spüre selten echte Erholung – selbst in der Freizeit.

	Ich sage häufiger „Ja“, obwohl ich innerlich „Nein“ fühle.

	Ich fühle mich für das emotionale Wohlbefinden anderer stark
verantwortlich.

	Ich ertappe mich dabei, zu lächeln, obwohl ich innerlich müde
bin.

	Ich fühle mich schuldig, wenn ich mir Zeit für mich nehme.

	Ich weiß oft gar nicht genau, was ich selbst gerade
brauche.

	Ich bin am Ende des Tages erschöpft, ohne genau zu wissen,
warum.



Auswertung (nicht wertend, nur
klärend):

Wenn Sie bei mehreren Aussagen mit „Ja“ geantwortet haben, ist das
kein Grund zur Sorge – aber ein stiller Hinweis darauf, dass Sie
möglicherweise im Dauer-Funktionsmodus leben. Es könnte Zeit sein,
innezuhalten und sich selbst wieder Raum zu geben.
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– Die Einladung zu einem neuen
Weg: achtsam, sanft, kraftvoll

Alles beginnt mit
einem neuen Verständnis von uns selbst. Einem neuen Blick auf das,
was wir sind – jenseits der Rollen, der Erwartungen, der Gedanken.
Und dieser Blick ist nicht neu in der Wissenschaft. Schon Albert
Einstein formulierte, was spirituelle Traditionen seit
Jahrtausenden wissen:

Alles
ist Energie!

Unsere Gedanken sind Energie. Unsere Worte. Unsere
Umgebung. Unsere Körper. Unsere Beziehungen. Alles besteht aus
Schwingung. Und jede Schwingung trägt eine bestimmte Frequenz.

Sie, ich, Ihr
Partner, Ihre Kinder – wir alle haben eine individuelle
energetische Signatur. Eine eigene Frequenz, die sich aus
Erfahrung, Veranlagung, Emotion und Präsenz zusammensetzt. Niemand
hat dieselbe Schwingung. Und genau das macht Ihre Energie so
besonders. Energie schwingt – und sie lässt sich transformieren.
Energie bewegt sich in Frequenzen – immer. Mal hoch, mal niedrig,
nie stillstehend. Wenn wir in einer hohen Schwingung sind, fühlen
wir uns leicht, klar und lebendig. Unsere Gedanken sind wach, unser
Herz ist offen, unser Körper fühlt sich durchlässig und weit
an.Wenn wir jedoch in einer niedrigen Schwingung verweilen – durch
Stress, Angst, Überforderung, Erschöpfung – wird alles schwer und
belastend. Der Körper fühlt sich dumpf an, der Geist träge, das
Herz ist verschlossen.

Das
Entscheidende ist: Energie ist nicht statisch.

Sie kann sich verändern. Sie ist formbar. Und wir können lernen,
mit ihr zu arbeiten – statt uns von ihr überwältigen zu
lassen!

Genau das ist die
Essenz von Qigong.

Qigong ist keine
Gymnastik. Es ist Energiearbeit – bewusst, achtsam, tief verbunden
mit dem Atem. Die sanften Übungen helfen, stagnierte Energie zu
lösen, innere Blockaden aufzuweichen und den natürlichen Fluss des
Qi – der Lebensenergie – wiederherzustellen. Man sagt im Qigong:
„Wo das Qi frei fließt, entsteht keine
Krankheit.“

Die Praxis hebt nicht
nur die körperliche Vitalität, sondern auch die emotionale
Schwingung:

– Von Angst zu Vertrauen.

– Von Enge zu Weite.

– Von Erschöpfung zu Vitalität.

Qigong ist somit kein Ziel, sondern ein Weg der Transformation – von innen nach außen. Wer
regelmäßig übt, beginnt feiner zu spüren, was die eigene Energie
stärkt – und was sie schwächt. Und damit wächst nicht nur die
Kraft, sondern auch eine innere Freiheit.

Wenn wir das
verstehen, wird vieles klarer: Warum manche Menschen uns Kraft
geben – und andere sie nehmen. Warum wir uns an manchen Orten
wohlfühlen – und an anderen fremd. Warum wir uns in bestimmten
Phasen unseres Lebens schwer, leer oder fremd in der eigenen Haut
fühlen. Oft hat es mit der Frequenz zu tun, auf der wir gerade
schwingen – und mit dem, womit wir uns unbewusst umgeben.

Achtsamkeit ist Frequenzarbeit. Sich
für einen neuen Weg zu entscheiden, bedeutet nicht, alles im Außen
verändern zu müssen. Es bedeutet, bewusst mit der eigenen Energie
umzugehen:– zu spüren, was nährt und was schwächt– zu erkennen, was
echt ist und was nur Konditionierung– zu wählen, wem oder was ich
meine Aufmerksamkeit schenke

Achtsamkeit ist nicht nur ein Lifestyle. Sie ist eine
Form der feinen inneren

Die
Kraft des wahren Selbst. Wenn Sie beginnen,
Ihre Frequenz zu achten, zu reinigen, zu schützen – werden Sie
zurückfinden: in Ihre Mitte, in Ihre Intuition, in Ihre eigene
Wahrheit. Dieser Weg ist weder linear noch leicht. Aber er ist
echt. Und er ist heilsam. Das nennt man auch
Selbstkultivierung.
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