

Vorwort

Etwa zehn Jahre vor Beginn dieses Buches begann die bis dahin schwierigste Zeit meines Lebens. Körperlich, seelisch, beruflich – nichts funktionierte mehr.

Ich teile Wohlbefinden in drei gleichwertige Lebensbereiche ein: Gesundheit, Beziehung, Finanzen.

Gesundheit bedeutet für mich körperliche und psychische Gesundheit. Also, nicht nur frei von Krankheiten, sondern auch ohne ständige chronische Belastungen wie z. B. Migräne, schlechter Schlaf, immer wiederkehrenden Verdauungsproblemen etc.

Beziehungen - damit meine ich in erster Linie eine Liebesbeziehung mit einem Partner oder einer Partnerin, aber auch Familie und enge Freundschaften.

Und Finanzen – das schließt sowohl Einkommen, Beruf(ung) als auch finanzielle Freiheit ein.

Damals war keiner dieser drei Bereiche erfüllt. Es begann mit chronischer Erschöpfung. Erst viel später wurde ME/CFS diagnostiziert. Von meinem Alltag war ich überfordert. Ich litt unter starkem Drehschwindel, Tinnitus und totaler Energielosigkeit. Ich war Mutter eines kleinen Kindes und lebte in einer Beziehung, die mir mehr Kraft kostete, als sie mir gab. Als Besitzerin eines kleinen Ladens, der mir zwar Freude bereitete, aber nicht wirklich lief. Ich fühlte mich gefangen – in meinem Körper, meiner Beziehung, meiner Situation. Später, als ich mich aus der toxischen Beziehung befreite, kämpfte ich mich als Alleinerziehende mit Teilzeitjob und ME/CFS durchs Leben. Mein Berufsleben bereitete mir keine Freude, ich verdiente wenig und hatte Schulden von der selbstständigen Tätigkeit. Ich hatte kein stabiles Einkommen und keine Perspektive.

Und trotzdem … hatte ich eine Ahnung, dass es besser werden würde. Ich wusste nicht, wie. Aber ich glaubte daran. Und so war es dann auch.

Für wen ist dieses Buch?

Dieses Buch ist für dich, wenn du spürst, dass noch mehr in dir steckt. Wenn du Sehnsüchte hast, die du dir bisher nicht erlaubt hast, zu leben. Wenn du dich nach einem erfüllten Leben sehnst – in Gesundheit, in Beziehungen, im Beruf. Es kann dich unterstützen, wenn du dich aus einer toxischen Beziehung befreien möchtest. Oder wenn du an ME/CFS oder einer anderen chronischen oder Autoimmunerkrankung leidest.

Eventuell weißt du noch gar nicht, was du genau willst, aber du weißt, dass du eine Veränderung möchtest. Vielleicht denkst du, du solltest mit dem zufrieden sein, was du hast.

Doch tief in dir sagt etwas: „Da ist noch mehr.“

Dieses Buch ist deine Einladung, diesen Weg zu gehen. Ich zeige dir, wie ich es geschafft habe, aus einer scheinbar ausweglosen Situation mein Leben mit immer mehr Fülle zu bereichern – mit Liebe, Gesundheit und finanzieller Stabilität.
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Einleitung

Hast du Träume, und weißt nicht, wie du sie verwirklichen kannst? Möchtest du dein Leben upgraden? Hast du das Gefühl, dass so viel mehr in dir steckt? Vertraue darauf, dass dieses Gefühl dein Wegweiser ist. Es gibt einen Weg für dich, wie du alle deine wahren Träume und Sehnsüchte (er)leben darfst. Und deine tiefen Sehnsüchte zeigen dir diesen Weg. Erinnere dich stets daran: Es ist gewollt, dass du glücklich bist.

Bist du bereit, all deine Kraft zu nehmen und anzupacken, was du immer erreichen wolltest?

Bist du unzufrieden und weißt nicht genau, was du möchtest? Suchst du eine Möglichkeit, dich mit dir, deinen Träumen, aber auch deinen Ängsten und Zweifeln auseinanderzusetzen? Wenn du noch mehr von dem, was du dir wünschst, in deinem Leben umsetzen möchtest, dann ist dieses Buch für dich genau richtig. Meine Mission ist es, dich an dein inneres Licht zu erinnern. Es zum Strahlen zu bringen, ist ein Prozess, bei dem ich dich gerne begleite.

Wenn du so wie ich noch Sehnsüchte und Wünsche offen hast und du noch mehr erreichen möchtest, so lade ich dich ein, dich auf die Reise zu machen. Denn du hast die Möglichkeit, weiterzureisen und dein Leben auf ein neues Level zu bringen. Die nachfolgenden Kapitel begleiten dich auf deine Reise. Je nachdem, wo du momentan stehst, dauert es wenige Tage, Wochen, Monate oder auch länger, bis sich deine Wünsche erfüllt haben. Wenn du mehr darüber erfahren möchtest, wie bewusstes Manifestieren funktioniert und welche Aufgaben damit einhergehen, lade ich dich ebenso ein, dich von dem folgenden Inhalt begleiten zu lassen.

Ich gebe dir zwischendrin immer wieder Aufgaben, die du selbst zu einem für dich gewählten Zeitpunkt erledigen kannst. Sie beanspruchen jeweils in etwa 15 Minuten Zeit. Das ist allerdings eine sehr vage Angabe, denn du entscheidest die Intensität, und wie viel Zeit dafür für dich jetzt genau richtig ist. Die Aufgaben sind Empfehlungen, die du für dich nutzen kannst.

Hinweis: Zu diesen Übungen gibt es ein extra begleitendes Workbook, das dir hilft, deine Gedanken, Erkenntnisse und Fortschritte festzuhalten. Es unterstützt dich dabei, noch tiefer in die Reflexion einzutauchen und deine Veränderung aktiv mitzugestalten. Du kannst Aufgaben überspringen oder mehrmals bearbeiten, je nachdem wie du es brauchst oder magst. Du kannst täglich ein Kapitel lesen und die Aufgaben erledigen oder in einem langsameren Tempo. Ich würde dir empfehlen, dich zumindest wöchentlich damit zu beschäftigen, damit das Thema in deinem Kopf präsent bleibt. Da ich dich dabei unterstützen möchte, ein glückliches Leben zu führen, in dem du dein volles Potenzial ausschöpfen kannst, ist es deine freie Entscheidung, ob und wie du die Inhalte konsumierst. Dieses Buch ist für dich. Verwende es so, wie es dir guttut. Überspringe Seiten, lese manche doppelt und mehrfach. Markiere dir Texte und wähle die Aufgaben, die sich für dich gut anfühlen.

Die folgenden Seiten sind nicht einfach das Produkt stundenlanger Schreibarbeit. Sie sind vielmehr das Ergebnis jahrelanger persönlicher Erfahrungen und Erkenntnisse. Als ich verstand, worauf es ankommt, wenn mir etwas gelang oder nicht gelang und wie ich in mein Leben ziehen kann, was ich mir wünsche, hatte ich das Bedürfnis, diese Erfahrungen zu teilen. Immer mehr fügte sich in meinem Leben, aber einiges war zuvor noch unklar. Es kam mir vor, als ob sich ein Knoten in meinem Kopf lösen würde, als ich auch die letzten Zusammenhänge verstehen konnte, die maßgeblich das eigene Leben zum Erfolg führen. Ich wünsche dir, dass du viele AHA-Momente erlesen kannst. Ich wünsche dir, dass dein Herz dich zu deinem Erfolg führt. Deine Sehnsucht ist dein Kompass für deinen Weg. Denn deine Sehnsucht will gelebt werden.

Ich wünsche dir nun, dass diese Reise für dich magisch wird.

Herzlichst, Barbara




1. Dein Seelenweg beginnt mit deiner Sehnsucht

Die Sprache deiner Sehnsucht

Alle Menschen tragen Sehnsüchte in sich – sie sind die Stimme der Seele. Vielleicht kannst du bereits leise oder laute Sehnsüchte in dir spüren. Vielleicht schlummern sie noch verborgen unter Alltagsstress, Unsicherheit oder Orientierungslosigkeit.

Fühlst du dich manchmal planlos, unzufrieden oder hast das Gefühl:

„Da muss doch noch mehr sein?“

Vielleicht hast du den Zugang zu deinen Sehnsüchten in der Kindheit verloren. Erinnerst du dich an Tage, die viel zu schnell vergingen, weil du vollkommen in dem aufgegangen bist, was dir Freude machte? Welche Momente waren das? Welche Gefühle fehlen dir heute in deinem Alltag? Wann spürst du Leichtigkeit? Und wie oft bist du stattdessen gestresst, gehetzt oder emotional ausgelaugt?

Vielleicht weißt du längst, was du willst, aber glaubst nicht daran, dass es für dich möglich ist. Oder du fühlst einfach nur: So, wie es gerade ist, soll es nicht bleiben. Eine innere Unzufriedenheit deutet meist darauf hin, dass du in deinem Leben noch nicht dein vollständiges Potenzial ausgeschöpft hast.

Ich möchte dir an dieser Stelle Mut machen: Alles – wirklich alles – , was du dir von Herzen wünschst, ist möglich. Deine Sehnsüchte sind kein Zufall. Sie sind Wegweiser. Sie zeigen dir, wohin deine Seele will. Egal, wie unrealistisch es zu sein scheint. Wenn du mit großen Wünschen und tiefen Sehnsüchten hier in der Welt bist, dann, weil es so gewollt ist. Das Leben ist nicht da, um dir zu sagen, dass du mit wenig zufrieden sein musst. Es ist nicht dafür da, dich kleinzuhalten. Vielleicht hast du einen bestimmten Bereich deines Lebens, mit dem du nicht ganz zufrieden bist?

Die drei Säulen der Erfüllung: Liebe, Gesundheit und Finanzen Liebe. Gesundheit. Finanzieller Wohlstand. Diese drei Lebensbereiche haben großen Einfluss darauf, wie erfüllt wir uns fühlen. Vielleicht sind dir nicht alle drei gleich wichtig – aber wenn einer davon dauerhaft unerfüllt bleibt, entsteht oft eine innere Leere.

Manche Menschen haben Geld und Gesundheit, aber keine erfüllte Beziehung.

Andere haben Liebe und Erfolg, aber kämpfen mit gesundheitlichen Problemen.

Wieder andere haben eine glückliche Beziehung und sind gesund, aber kämpfen finanziell.

Jeder Mensch empfindet anders, was belastend ist, doch langfristige Unzufriedenheit in einem dieser Bereiche ist oft ein Zeichen: Da will sich etwas verändern.

Mein Weg durch die Dunkelheit

Ich kenne diese Sehnsucht nach Veränderung nur zu gut. Es gab eine Zeit in meinem Leben, da funktionierte kein einziger dieser drei Bereiche.

Ich war gesundheitlich schwer angeschlagen – chronisch erschöpft, zwang mich täglich zum Aufstehen, und bis auf einige Stunden am Tag wollte ich viel herumliegen oder sitzen. Kleine Schritte waren anstrengend. Zudem war ich geplagt von Drehschwindel, Hörverlust und Tinnitus. Oft kämpfte ich mit Übelkeit und stundenlangem Erbrechen. Ich litt unter Gehirnnebel, Konzentration war kaum möglich. Mein Körper war eine einzige Baustelle.

Meine Beziehung war von Anfang an instabil. Mein damaliger Partner und ich hatten beide mit Selbstwertproblemen und ungelösten Traumata zu kämpfen. Emotional war es oft eine einzige Zerreißprobe. Und finanziell? Ich arbeitete stets im sozialen Bereich, war später selbstständig, aber ohne Erfolg. Ich hatte Schulden und musste mir Geld leihen, um über die Runden zu kommen.

Ich fühlte mich gefangen: In meinem Körper. In meiner Beziehung. In meiner finanziellen Lage. Und trotz allem: Ich hoffte. Ich glaubte daran, dass bessere Zeiten kommen würden.

Rückblickend waren diese Jahre von Dunkelheit geprägt. Aber auch von kleinen Lichtblicken: Freund*innen, kurze Momente der Freude, und immer wieder die Hoffnung auf bessere Zeiten.

Was ich mir wünschte? Gesundheit. Eine glückliche Beziehung. Einen erfüllenden Beruf. Finanzielle Freiheit. Und heute weiß ich: Es ist möglich. Selbst wenn der Weg dahin anfangs nicht sichtbar ist.

Ich hatte damals alles, was ich eigentlich nicht haben wollte. Eine äußerst herausfordernde Paarbeziehung, immer einen Job, um über die Runden zu kommen, der aber nicht meinen wahren Kompetenzen entsprach, finanzielle Sorgen und ich war alles andere als gesund. Ich erhielt die Diagnose Morbus Meniére – schulmedizinisch ist da keine Ursache bekannt – und auch machte diese Erkrankung nur einen Teil meines körperlichen Leidens aus. Immer wiederkehrende Schwindelanfälle und Erbrechen, begleitet von einer unheimlichen Erschöpfung und Gehirnnebel, bedeuteten, dass ich mich kaum länger konzentrieren konnte und meinen Alltag kaum packte. Dennoch arbeitete ich immer nebenbei und kümmerte mich um mein (damals sehr kleines) Mädchen. An Urlaub oder Auszeit war jahrelang nicht zu denken, auch nicht an eine medizinische Odyssee. Ich versuchte einfach den Tag durchzuhalten und meiner Tochter eine möglichst schöne Zeit zu schenken. Ich erfuhr, wie es sich anfühlt, keine Kraft und nur so wenig Geld, um gerade über die Runden zu kommen zu haben. Manchmal war das Geld aber auch zu wenig, und ich musste es mir ausborgen. Ich weiß, wie es ist, daneben noch eine Beziehung zu haben, die mir mehr Kraft kostete, als sie gab.

Über eine Trennung dachte ich zwar nach, aber die Vorstellung einer heilen Familie wollte ich mit allem, was ging erreichen. Getrennt zu leben oder gar Kinder von zwei Vätern zu haben, passte damals nicht in mein Idealbild. Auch finanziell und kräftemäßig war es für mich undenkbar, allein ein kleines Kind großzuziehen. Ich fühlte mich als Gefangene in meinem Körper, in meiner Beziehung und in meiner Situation. Dennoch hatte ich stets Hoffnung, dass eines Tages alles besser wird.

Rückblickend waren dies alles Tage, voll tiefer Dunkelheit in mir. Freund*innen, meine innere Freude und die Hoffnung auf bessere Zeiten gaben mir zwischendurch immer wieder Kraft und schenkten mir schöne Momente. Die Mehrheit der täglichen Stunden war aber gekennzeichnet von Schwere, Anstrengung, Erschöpfung und Verzweiflung. Ich wusste, dass ich mich eines Tages wieder gesund fühlen möchte und an mehreren Tagen hintereinander Kraft spüren wollte. Ich wünschte mir sehr, eine glückliche Beziehung mit noch mehr Kindern erleben zu können. Außerdem wollte ich einen Beruf, der für mich sinnvoll ist, den ich gerne mag. Zudem wollte ich finanziell frei sein. Ich war überzeugt davon, dass meine Situation positiver wird. Und das würde sie. Ich konnte aber damals kaum weiter von meinen Zielen entfernt sein, als ich es war.

Der Ruf deiner Seele

„Was du suchst, sucht dich auch.“

Rumi

Der Seelenweg ist nicht immer laut. Er drängt sich nicht auf wie äußere Verpflichtungen oder gesellschaftliche Erwartungen. Vielmehr flüstert er, oft leise, manchmal unverständlich, aber immer wahrhaftig. Er ist dein Kompass dafür, was du im Leben erreichen darfst und wofür du hier bist.

Vielleicht hast du ihn schon einmal gespürt. In einem Moment tiefer Sehnsucht. In einem Schmerz, der dich dazu zwingt, stehenzubleiben und neu zu fragen: „Was will ich wirklich, tief in meinem Inneren?“

In diesem Kapitel begleite ich dich dabei, dich wieder mit deinem inneren Kompass zu verbinden, damit du deinem Seelenweg folgen kannst. Schritt für Schritt.

Bevor du startest: Nimm dir bewusst einen ruhigen Moment. Ob beim Spazierengehen, beim Musikhören oder in Stille – finde einen Ort, an dem du in dich hineinspüren kannst.

Wenn es hektisch um dich herum ist, nutze die Zeit vor dem Schlafengehen. Vielleicht hilft dir auch eine Meditation, um zur Ruhe zu kommen.

Mein Tipp: Verwende das begleitende Workbook. Ansonsten hol dir ein Notizbuch. Am besten eines, das nur für deine Manifestationen da ist. Schreibe von Hand, denn deine eigene Handschrift hat eine besondere Kraft.

Spüre deinen Seelenweg

Deine Sehnsucht ist kein Zufall. Sie zeigt dir, wo es hingehen darf. Was dich ruft, ist ein Teil von dir. Deine Sehnsucht kommt nicht „einfach so“ – sie zeigt dir, wo es hingehen darf. Sie ist das zarte Ziehen deiner Seele in Richtung Erfüllung.

Journaling:


	Wovon träumst du immer wieder?

	Was würdest du tun, wenn alles möglich wäre?


Deine Energie zeigt dir den Weg. Sie ist ein ehrlicher Indikator. Du brauchst keine To-do-Liste und keine perfekte Vision – beobachte einfach.

Journaling:


	Was gibt dir Energie, selbst, wenn du müde bist?

	Wobei vergisst du Zeit und Raum?

	Was könntest du stundenlang tun, ohne dich erschöpft zu fühlen?


Auch kindliche Freude erinnert dich an deine Bestimmung. Was du als Kind mit Leichtigkeit getan hast, kann ein Hinweis auf deinen Seelenweg sein. Damals war dein inneres System noch nicht von „Solltest“ und „Musst“ überlagert.

Journaling:


	Was hat dich als Kind glücklich gemacht?

	Auf welche Tätigkeit hast du dich bereits nach dem Aufstehen gefreut?


Krisen öffnen Türen. Oft wird dein Seelenweg nicht durch eine Vision sichtbar, sondern durch einen Umbruch oder Schmerz. Die Seele zeigt sich auch in der Dunkelheit. Indem du erkennst, was du nicht (mehr) magst, offenbaren sich Sehnsüchte, die dir aufzeigen, was du in deinem Leben möchtest.

Journaling:


	Welche Krise hat dich am meisten verändert?

	Gibt es einen Schmerz, aus dem du heute eine neue Stärke entwickelt hast?


Wiederholungen sind Wegweiser. Die Seele spricht durch Wiederholungen. Wenn ein Thema immer wiederkehrt, lohnt es sich hinzuhören, anstatt weiter „dagegen anzukämpfen“.

Journaling:


	Gibt es Lebensmuster, die sich wiederholen?

	Welche Botschaft könnte darin stecken?


Du musst nicht wissen, wie alles geht. Aber du darfst wissen, dass du gemeint bist.

Es ist kein Zufall, dass du diese Zeilen liest. Vielleicht ist dies dein nächster Schritt auf dem Weg zu dir selbst.

Deine Wünsche haben keine Limitierungen

Atme dafür ein paar Mal tief aus und ein. Lass los, was dich belastet. Wenn du magst, schüttel´ dich oder wippe mit deinem Körper auf und ab. Nun stell dir folgendes vor: Es ist alles möglich, und es gibt keine Limitierungen. Stell dir vor, du könntest alles im Leben haben. Egal, wie unrealistisch es erscheint. Welche Bilder tauchen auf? Du darfst nun alle deine Herzenswünsche notieren.

Lass dich nicht abhalten von Gedanken wie, dass etwas unrealistisch wäre oder nicht geht oder schwierig ist (dazu kommen wir später).

Journaling:


	Wenn alles möglich wäre, was hättest du noch gerne in deinem Leben?

	Was möchtest du erreichen?

	Wenn alles möglich wäre, was wäre es, dass du dir wünschst?

	Was könnte dein Leben erleichtern oder bereichern?

	Wenn du dir dein Traumleben generieren könntest, wie würde es aussehen?

	Wie fühlst du dich in deinem neuen Leben?

	Wie sieht dein Alltag aus, wenn du bereits alles hast, was du dir wünschst?

	Wie wohnst du?

	Welche Tätigkeiten übst du aus?

	Was machst du in deiner Freizeit?

	Welches Gefühl erleichtert deinen Alltag in deinem Wunschleben?

	Welche neuen Möglichkeiten hast du dadurch?


Schreibe alles auf, was dir in den Sinn kommt. Unabhängig davon, ob du einen Plan hast, wie diese umgesetzt werden könnten.

Neid zeigt auf, was du noch erreichen möchtest

Wenn du planlos bist im Hinblick auf deine Ziele und Wünsche, oder du denkst, du bist „wunschlos glücklich“, achte auf Andere. Welche Menschen bewunderst du? Und wofür? Mit welcher Art von Personen vergleichst du dich? Vielleicht bist du sogar richtig neidisch auf andere?

Neid kann eine große Hilfestellung sein, dir aufzuzeigen, was du selbst auch haben möchtest. Nutzt du Neid, als das, was es ist, nämlich deine eigene Erinnerung an das, was du gerne im Leben hättest, so inspiriert und bereichert er dich. Neid ist nur dann negativ, wenn du anderen ihr Leben oder ihren Besitz absprechen möchtest. Wenn du denkst, andere haben nicht verdient, was sie haben, schadest du mit diesen toxischen Gedanken vor allem einer Person. Dir selbst. Dabei geht es aber nicht darum, den anderen etwas (gedanklich) wegzunehmen. Gönne es den anderen. Gönne es aber ebenso dir, das gleiche oder ähnliches zu erhalten. Nimm eine dankbare Haltung, gegenüber all diesen Personen, gegenüber denen du Neid verspürst, ein. Sie inspirieren dich und sorgen dafür, dass dein Leben noch mehr beinhalten kann von dem, was dich erfüllt.

Vergleich und Bewunderung waren der Schlüssel zur Befreiung aus meiner toxischen Beziehung

Ich dachte eigentlich zu wissen, wie eine harmonische Beziehung aussehen könnte, auch wenn ich diese in meiner Familie nicht vorgelebt bekam. Oft geht es uns so, wir denken, wir wissen eigentlich genau, was wir möchten. Aber wie dies im Detail aussieht, ist dann doch nicht immer klar. Manchmal brauchen wir äußere Vorbilder. Menschen, die uns zeigen, wie Erfolg im Beruf oder innerhalb der Familie aussehen kann. Menschen, die etwas leben, das wir auch haben möchten. So half mir, immer wieder kehrend Paare zu sehen, die sich liebevoll begegneten. Erst da formte sich ein konkreter Wunsch, wie meine Beziehung genau aussehen sollte.

Als ich mich nach langem Zögern, Hadern, Überlegen und Abwiegen für ein endgültiges Ende der Beziehung entschied, ging es mir körperlich und psychisch viel besser. Besonders mein körperlicher Aufschwung überraschte mich etwas. Ich kam in ein richtiges Hoch. Ich hatte Kraft. Es war, als wäre ich lange Zeit eine Gefangene gewesen, und schwere Eisenketten fielen von meinem Körper ab. Nach einigen Wochen oder Monaten legte sich das Hoch wieder etwas und, auch wenn es mir noch immer etwas besser ging, kamen viele Symptome zurück, wenn auch in abgeschwächter Form.

Heilung erfolgt nicht immer linear, sondern oftmals schubhaft. Während ein großer Schub erfolgte, sollte es noch ein weiteres Jahr andauern, bis meine Erschöpfung sich Großteils zurückzog und auch andere banalere Symptome verschwanden. Eines Tages schrieb ich in meinem Journalheft: Vielleicht geht es mir schlecht, damit mir bewusst wird, wie sehr ich meine gegenwärtige Situation verändern soll?

Journaling:


	Auf welche Art von Menschen bist du neidisch?

	Welchen Lebensstil würdest du auch gerne führen?

	Denke an Personen, die du vielleicht sogar verurteilst. Was haben die, was du nicht hast?


In dir gibt es Sehnsüchte und Wünsche. Diese sind in dir, weil sie deine Bestimmung sind, gelebt zu werden. Das, wofür du hier bist, zeigt sich in dir als Sehnsucht, die gelebt werden will. Du bist nicht größenwahnsinnig oder unzufrieden, wenn du dir große Dinge und ein einfaches Leben wünschst. Auch wenn du (noch) nicht weißt, wie sich diese Wünsche erfüllen sollen. Es geht lediglich um dein Ziel vor Augen. Der Weg wird nach und nach klarer. Sobald dein Wunsch ausgesendet wurde, wird sich ein Weg für dich öffnen, der dir zeigt, wie das, was du vorhast, für dich gestaltbar ist. Vertraue, dass der Weg sich weisen wird. Lass deinen Verstand im Hintergrund kreativ werden und dir Möglichkeiten präsentieren, wie du an dein Ziel kommst.

Du darfst gerne konkret sein, indem, was du dir wünschst. Je mehr du über deine gewünschte Situation weißt, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie sich so erfüllt. Stell dir immer wieder vor, dass das, was du dir wünschst, sich erfüllt. Welche Emotionen verspürst du dann? Hinter jedem Wunsch steckt ein Gefühl, welches erreicht werden will.

Journaling:


	Welche Gefühle werden bei dir ausgelöst, wenn du an deinen Wunsch denkst?

	Wie fühlt sich dein Leben an, wenn du das, von dem du träumst, bereits hättest?

	Inwiefern würde dir deine Wunscherfüllung dein Leben erleichtern?


Welches Gefühl hinter deinem Wunsch möchtest du erreichen?

Versuche besonders, dieses Gefühl zu beschreiben, das du verspürst, wenn du an deine Ziele und Wünsche denkst. Wenn es dein Wunsch ist, glücklich zu sein, dann versuche zu erspüren, was dich glücklich macht. Versuche beim Notieren deiner Wünsche stets den Outcome zu beschreiben, also das Gefühl, das du dir wünschst oder Kriterien, die dir wichtig sind. Lass stattdessen Beschreibungen, die dem Wunsch eine Richtung vorgeben, aus. Damit ist gemeint, dass du dir nicht wünschen solltest, von wem dir das erfüllt wird, oder welche Person oder Firma für etwas verantwortlich ist. Damit schränkst du die Wirkungsfelder des Universums ein. Schreibe dir nur auf, was du dir wünschst, aber nicht, wie du es erreichen magst. Wünsche erfüllen sich oftmals auf unverhoffte Weise und in Arten, die du dir nicht im Traum hättest ausdenken können.

Wenn du eine erfüllte Beziehung haben willst, dann versuche die Beziehung zu beschreiben. Wie soll sie sein? Wie fühlst du dich in dieser Beziehung? Wie behandelt dich dein*e Partner*in? Wenn du dir wünschst, mit Person XY zusammen zu sein, dann kann es sein, dass es sich erfüllt und du dann aber nicht glücklich bist, weil die Person nicht das verkörpert, von dem du es dir erhofft hast. Versuche also eher zu beschreiben, was du dir von der Beziehung wünschst, statt sie auf einen bestimmten Menschen zu projizieren. Du könntest dir eine Beziehung auf Augenhöhe wünschen, eine, in der du dich geliebt fühlst, und was auch immer dir noch wichtig ist. Du kannst dir auch konkret einen Partner wünschen, der dir Blumen bringt, dir vorliest und dich massiert. Überlege dir gut, was dir wichtig ist, und was nebensächlich sein kann. Ist es vielleicht wichtiger, wie mit dir gesprochen wird, als die Haarfarbe deines Geliebten? Dann versuche, diese Charakterzüge zu notieren.

Wenn du möchtest, dass dir deine Eltern ihr Haus vererben, dann versuche zu erspüren, weshalb du das möchtest und was dir daran so gut gefällt. Dann schreibe auf, welche Wünsche du erspürt hast. Zum Beispiel ein Haus mit viel Platz und großen Fenstern etc. Lass aber offen, ob es tatsächlich das Haus deiner Eltern sein muss.

Die Macht deiner Worte

Deine Gedanken formen deine Realität. Was du aussendest – das kommt zurück.

Verwende positive Formulierungen: Statt: „Ich will keine Armut mehr“ → „Ich lebe in Wohlstand.“

Statt: „Ich will nicht krank sein“ → „Ich erfreue mich bester Gesundheit.“

Und lass offen, wie deine Wünsche in dein Leben kommen. Das Universum kennt Wege, die du noch nicht sehen kannst. Wenn du dir Geld wünschst, dann formuliere gerne eine Summe, aber lass offen, auf welchem Weg das Geld dich erreichen darf. Wünsch dir gerne konkretes, aber sei offen, was das Leben für dich bereithält und WIE es vorhat, dass du deine Ziele erreichst. Als ich mein Auslandssemester in Brasilien machte, erhielt ich ein Auslandsstipendium von Österreich. Es war gerade eine extreme Teuerung in Rio de Janeiro, sodass mein Geld etwas knapp war. Ich wünschte mir also, dass ich einen kleinen Job bekomme (was mit einem Studentenvisum nicht leicht war), um mehr Geld zur Verfügung zu haben. Ich bemühte mich und hing Zetteln auf, an denen stand, dass ich Konversation in deutsch-portugiesisch anbiete. Irgendwie ergab sich aber keine Tätigkeit. Kurz darauf wurde die brasilianische Währung – der Real – weniger wert. Zuvor bekam ich für einen Euro zwei Real. Plötzlich bekam ich für einen Euro drei Real. Mein Geld war also plötzlich ein Drittel mehr wert. Und das sogar ohne zusätzliche Tätigkeit. Mir war es also möglich, ohne mehr Aufwand mit mehr Geld zu leben. Das war noch besser als gewünscht. Das Universum liefert immer, was man sich wünscht und woran man glaubt. Oder etwas noch Besseres.

Meine Tulpengassen Manifestation

Ich erinnere mich noch genau: Als ich zum ersten Mal mit meiner Wohnungskollegin die Tulpengasse in Wien sah – eine kleine Gasse mit Kopfsteinpflaster. Dort befand sich ein kleiner runder
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