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Fir die Frauen, die viel getragen haben.

Die stark waren, als es sein musste.

Die sich selbst dabel ein wenig aus den Augen verloren haben.

Dieses Journal gehdrt dir.

Nicht der Version von dir, die funktioniert.

Sondern der, die sich erinnern mochte.
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Willkommen

Du machst es, irgendwie. Du trégst, planst, haltst zusammen. Du wei 3t genau, was a's Nachstes zu tun ist —
und tust es. Und doch gibt es diesen Moment, vielleicht am Abend, vielleicht beim Aufwachen, in dem du
spurst: Das bin nicht ich. Oder zumindest nicht mehr ganz.

Nicht alles von dir ist noch greifbar. Etwas ist stiller geworden, leiser, weiter weg. Und du fragst dich, wann
das eigentlich passiert ist und ob du Gberhaupt noch den Weg zurtick kennst.

Dieses Journal ist keine Antwort auf diese Frage. Esist ein Raum, in dem du sie stellen darfst.

Du musst hier nichts leisten.

Du bist nicht hier, um dich zu verbessern, zu optimieren oder endlich an dir zu arbeiten. Du bist hier, weil ein
Teil von dir sich erinnern mochte. Wer du bist, wenn du nicht gerade stark sein musst. Was dir wichtig ist,
wenn niemand etwas von dir braucht. Wie du dich anfiihlst, wenn du ehrlich bist.

Du darfst langsam gehen. Du darfst Fragen Uberspringen, die sich nicht richtig anfiihlen. Du darfst
zuriickkehren, mehrfach, zu demselben Raum, zu demselben Satz. Du darfst aufhdren, wenn es zu viel wird.
Und du darfst wieder anfangen, wann immer du bereit bist.

Nichts davon ist Scheitern.

Die sieben Raume dieses Journals 6ffnen sich langsam. Manche werden sich sofort vertraut anfihlen.
Manche werden etwas bertihren, das du lange nicht bertihrt hast. Beides ist richtig. Beides gehdrt dazu.

Ich freue mich, dass du hier bist.



Warum dieses Journal andersist

Esgibt viele Journale. Viele Workbooks. Viele Selbstliebe-Hefte mit Fragen, die du schon irgendwo gelesen
hast.

Dieses hier ist keines davon.

Eswill dir nicht sagen, wer du sein sollst. Esl&dt dich nicht dazu ein, dich zu verbessern oder schneller,
besser, zufriedener zu werden. Es stellt keine Frist auf. Es hat kein Ziel, das du erreichen musst.

Es arbeitet mit RGumen — nicht mit Aufgaben.

Ein Raum bedeutet: Du darfst eintreten, wenn du mochtest. Du darfst so lange bleiben, wie du méchtest. Du
darfst jederzeit wieder gehen und eines Tages zurlickkehren.

Jeder der sieben R&ume 6ffnet eine andere innere Tlr. Manche fiihren zu dem, was du trégst. Andere zu dem,
was du vergessen hast. Wieder andere zu dem, was du schon langst weif3t, aber noch nicht gehdrt hast.

Das Journal 1&dt dich ein, dich zu erinnern. Nicht an eine idealisierte friihere Version. Nicht an das, was du
noch werden konntest. Sondern an das, was gerade, jetzt, in dir lebt und wartet, gesehen zu werden.



So nutzt du dieses Jour nal

Es gibt keine Vorschrift. Aber hier sind einige Moglichkeiten, wie du mit diesem Journal arbeiten kannst.

Dein Rhythmus. Du kannst einen Raum pro Woche nutzen — oder schneller, langsamer, in deinem
eigenen Tempo.

Dein Einstieg. Du musst nicht mit Raum 1 beginnen. Schau, welcher Raum dich gerade ruft.

Deine Auswahl. Du musst nicht jede Frage beantworten. Manche Fragen wirken nach, ohne dass du sie
aufschreibst.

Deine Pause. Wenn etwas zu viel wird, leg das Journal weg. Das ist kein Abbruch — das ist
Selbstachtung.

Deine Ehrlichkeit. Schreibe nicht schon. Schreibe wahr. Niemand auf3er dir liest das hier.

Dein Tempo. Langsamkeit ist kein Ruckstand. Sie ist oft der einzige Weg, wirklich anzukommen.

Wenn Fragen starke Gefiihle ausl0sen, die dich Uberfordern: Pause machen, Wasser trinken, Fii3e spiiren,
Blick im Raum orientieren. Und wenn es nicht nachl&sst: bitte hol dir Unter stiitzung.



Bevor du schrebst

Dieses kleine Ritual wiederholt sich vor jedem Raum. Du kannst es Uberspringen. Aber wenn du es nutzt,
schenkt es dir eine Grenze zwischen dem Davor und dem Jetzt.

1. Setz dich hin. Lass deine Hande in deinen Schol3 sinken.

2. Lege eine Hand auf dein Herz. Spire den Druck der eigenen Hand — ruhig, ohne etwas zu tun.
3. Atme dreimal tief aus. Mit jedem Ausatmen ein bisschen mehr loslassen.

4. Spure deine FuRe auf dem Boden. Bist du angekommen?

5. Sag innerlich — oder laut, wenn du mochtest:

"Ich muss gerade nichts leisten."

Dann: Schreibe nicht schon. Schreibe wahr.

Was auch immer jetzt kommt — es darf da sein.



Ankommen

Bevor du weitergehst, darfst du kurz hier sein.

Wahrnehmen - Innehalten - Ehrlich fihlen




Ankommen ist schwerer, a's es klingt. Besonders dann, wenn du gelernt hast, immer weiterzumachen. Wenn
Innehalten sich seltsam anfuhlt, weil sofort etwas nachdréngt: die néchste Aufgabe, die ndchste
Verantwortung, der néchste Mensch, der etwas braucht.

In diesem Raum geht es nicht darum, Lésungen zu finden. Es geht nicht darum, herauszufinden, was du
verandern musst. Es geht nur darum, wahrzunehmen, was wirklich ist.

Wie geht es dir? Nicht die Antwort, die du gibst, wenn dich jemand fragt. Sondern die echte. Die, die du
kaum aussprichst, weil sie kompliziert ist oder weil du nicht weif, wo du anfangen sollst.

Dieser erste Raum héalt einfach inne. Er rennt nicht weiter. Er schaut auf das, was gerade in dir ist — ohne zu
urteilen, ohne zu drangen. Und er 18sst es da sein, so wie esist.

Dasist nicht wenig. Dasist vielleicht das Schwerste Uberhaupt: sich selbst wirklich wahrzunehmen, ohne
sofort etwas damit zu machen.

Dieser Raum ladt dich ein ...

... das abzulegen, was du heute noch nicht brauchst.
... ehrlich zu benennen, wie es dir wirklich geht.

... das zu sehen, was du lange Ubergangen hast.

... U fragen, was du gerade brauchst — ohne Unmwege.
... dir einen Moment zu schenken, der nur dir gehort.

... anzukommen, bevor du weitermachst.
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Mini-Ritual: Drel Atemziige ankommen

Stell dir vor, du legst eine schwere Tasche ab — wirklich ab, nicht nur kurz.
Einatmen: Was nehme ich gerade wahr?
Halten: Was bin ich bereit, fir einen Moment loszulassen?

Ausatmen: Ich bin jetzt hier.

Sanfter Einstieg

1
Wenn ich heute jemandem ehrlich sagen wiirde, wie es mir wirklich geht —was wiirde ich sagen?

Beginne mit: Wenn ich ehrlich bin, geht es mir gerade ...
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Was trage ich gerade, das schwerer ist, asich zugebe?

Woran merke ich, dassich nicht richtig angekommen bin in meinem eigenen Leben?
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Was war heute der erste Gedanke, noch vor dem Aufstehen?

Tiefer hinsehen

Weasiist gerade zu laut in mir —und was ist gerade fast unhérbar?
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Welches Gefuihl wartet schon léanger darauf, bemerkt zu werden?

Beginne mit: Daist etwasin mir, das...

Was habeich in den letzten Wochen oder Monaten immer wieder Ubergangen?

Beginne mit: Ich well3, dassich langst hatte ...
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Wenn mein Korper sprechen konnte: Was wirde er sagen?

Was brauche ich gerade — nicht as gute Idee, sondern wirklich, tief, jetzt?

15



Was ware, wenn ich fir heute nur noch sein dirfte, ohne etwas zu leisten?

Integration & Mitnehmen

Was darf heute einfach da sein — ohne gel st zu werden?
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Welcher Satz beschreibt, wo ich gerade wirklich stehe?

Beginne mit: Gerade binich ...

Was wirde mir fir heute reichen, damit dieser Tag sich weniger schwer anfhlt?
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Fir heutereicht es, dass du hier warst. Dass du hingesehen hast — auch wenn nicht alles klar wurde.
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Was ich erkannt habe:

Was ich aus diesem Raum mitnehme

Ein Satz, den ich behalten mochte:

Ein kleiner, ehrlicher nachster Schritt:
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Dein Nervensystem ver stehen

Dein Korper hat nicht vergessen. Er tragt alles mit.

Korper - Anspannung - innere Scherheit

20




Dein Korper ist nicht dein Feind. Auch wenn er sich manchmal so anfiihlt —wenn er nervésist, obwohl du
dich beruhigen willst. Wenn er nicht schlé&ft, obwohl du erschopft bist. Wenn er sich verspannt, obwohl
langst kein &ulRerer Grund mehr daist.

Dein Nervensystem hat gelernt, wachsam zu sein. Es hat vieles bemerkt, was du nicht bemerkt hast. Es tragt
Momente, die du schon vergessen glaubtest. Es schiitzt dich — manchmal auf Arten, die dich heute mehr
kosten, als sie niitzen.

In diesem Raum geht es nicht darum, deinen Korper zu reparieren. Es geht darum, ihm zuzuhdren. Nicht
analysierend, nicht klagend, sondern mit echter Neugier: Was sagt er mir, wenn ich aufmerksam bin?

Wo trégst du Anspannung, ohne es zu merken? Wann fuihlst du dich wirklich sicher? Was gibt dir Boden —
und was nimmt ihn dir wieder? Diese Fragen sind kein Diagnose-Tool. Sie sind Einladungen, genauer
hinzuhéren.

Dein Korper verdient keine Kritik. Er verdient deine Aufmerksamkeit.

Dieser Raum ladt dich en ...

... wahrzunehmen, wo du Anspannung tr&gst.
... deinem Korper mit Neugier statt Kritik zu begegnen.
... ZU erkennen, was dir echte Sicherheit gibt.
... Sgnale ernst zu nehmen, die du bisher tberhort hast.

... eine kleine Grenze zu benennen, die deinem System helfen wiirde.
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Mini-Ritual: Boden unter mir

Stelle beide FiiRe fest auf den Boden. Spire das Gewicht deines Korpers.
Lass deinen Blick ruhig durch den Raum wandern — ohne zu fixieren.
Atme tief aus. Noch einmal. Mit jedem Ausatmen etwas weniger halten.

Frage dich leise: Bin ich gerade sicher? Was antwortet mein Kdrper?

Sanfter Einstieg

Wo in meinem Korper splire ich gerade Anspannung oder Enge?

22



Wenn mein Korper ein Wetterbericht ware — wie wiirde er das |etzte Monat beschreiben?

Wann habe ich mich zuletzt wirklich entspannt gefiihlt — nicht erschopft, sondern ruhig?
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Welche korperlichen Signale ignoriere ich regelmafdig?

Tiefer hinsehen

Wiereagiere ich, wenn es zu viel wird? Was macht mein Korper, was macht mein Kopf?
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Wann fulhle ich mich innerlich sicher — nicht nur sicher im Auf3en, sondern in mir?

Was gibt mir echten Boden? Was nimmt ihn mir wieder?
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Welche Situationen oder Menschen kosten mein Nervensystem am meisten?

Beginne mit: Danach bin ich immer ...

Was verlangt mein Kérper gerade, das ich ihm noch nicht gegeben habe?
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Wenn mein Nervensystem sprechen konnte: Was wiirde es mir heute sagen?

Beginne mit: Ich hére dich sagen ...

Integration & Mitnehmen

Was ware ein kleines, ehrliches Zeichen von Sicherheit, das ich mir heute schenken kann?

27



Welche eine Grenze wirde meinem System helfen — auch wenn sie unbequem ist?

Was mochte ich nicht |&nger von meinem Korper verlangen, ohne ihn zu fragen?

Beginne mit: Ich habe lange erwartet, dass mein Korper ...
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Dein Korper tragt mehr, als du weif3t. Dass du ihm heute etwas Aufmer ksamkeit geschenkt hast, ist nicht
selbstverstandlich.
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Was ich erkannt habe:

Was ich aus diesem Raum mitnehme

Ein Satz, den ich behalten mochte:

Ein kleiner, ehrlicher nachster Schritt:




Die Frau, diedu war st

Du hast dich nicht verloren. Du weil3t nur gerade nicht mehr, wo du bist.

Frihere Versionen - Verlorene Anteile - Erinnerung
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Dieser Raum ist keine Einladung in die Nostalgie. Friher war nicht alles besser — und du willst nicht zurick.
Aber vielleicht gibt es Anteile von dir, die du irgendwann abgelegt hast. Nicht bewusst. Nicht aus
Entscheidung. Einfach weil das Leben das von dir verlangt hat.

Rollen tibernehmen, funktionieren, stark sein — das alles hat seinen Preis. Manchmal ist dieser Preis ein Tell
von dir, der leiser geworden ist. Etwas, das du friiher geliebt hast. Eine Eigenschaft, die du nicht mehr
auslebst. Ein Wunsch, den du dir irgendwann abgewohnt hast, weil er keinen Platz hatte.

In diesem Raum darfst du zurtickschauen — nicht um zu trauern, sondern um zu fragen: Was von ihr lebt noch
in mir? Was habe ich nicht verloren, sondern nur vergessen? Was darf zurtickkommen, wenn ich ihm Raum
gebe?

Manchmal taucht hier Wehmut auf. Auch sie darf da sein. Trauer um verlorene Anteile ist kein Selbstmitleid

—sieist ein ehrliches Zeichen, dass dir etwas wichtig war.

Dieser Raum ladt dich an ...

... 2urtickzuschauen ohne zu idealisieren.
... verlorene Anteile zu benennen, ohne sie zu bewerten.

.. herauszufinden, welche Version von dir du zur tickr ufen mdchtest.
... Wehmut als Information statt als Schwache zu sehen.

... zu fragen, welche Rollen du tragst und welche sich nicht mehr stimmig anfihlen.

32



Mini-Ritual: Eine frihere Begegnung

Schliel3e kurz die Augen. Denke an eine Version von dir, die du magst.
Sie muss nicht aus der Kindheit stammen. Sie kann auch vor 2 Jahren sein.
Was hat sie geliebt? Was hat ihr gut getan? Was wusste sie, das du heute vergisst?

Schreibe den ersten Gedanken auf, ohne ihn zu prifen.

Sanfter Einstieg

Wer war ich, bevor das Funktionieren so viel Platz eingenommen hat?
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Was habe ich friher geliebt — und tue es heute kaum noch?

Welche Eigenschaft von mir wurde im Laufe der Zeit leiser?
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Was hat mein fritheres I ch Uber sich gewusst, das ich heute manchmal vergesse?

Tiefer hinsehen

Welche Rollen trage ich gerade — und welche davon fihlen sich wirklich nach mir an?

Beginne mit: Ich bin gerade ..., aber ...
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Was habe ich mir abgewohnt, weil dafir kein Raum war?

Welchen Teil von mir habe ich zuletzt vernachlassigt?
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Was wurde mein friiheres Ich Uber mein heutiges Leben sagen — ehrlich?

Welcher Wunsch aus einer friheren Zeit hat nie wirklich aufgehdrt, da zu sein?
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Was vermisse ich an mir — nicht an meinem Leben, sondern an mir selbst?

Beginne mit: Ich vermisse an mir ...

Integration & Mitnehmen

Weas von der Frau, die ich war, lebt noch in mir —auch wenn esleiseist?
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Welche Version von mir mochte gesehen werden?

Woas darf zurtickkommen, wenn ich ihm Platz mache?

Beginne mit: Ich wiirde mir erlauben ...
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Du hast nicht aufgehort zu sein, wer du bist. Du hast nur vergessen, hinzusehen.
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Was ich erkannt habe:

Was ich aus diesem Raum mitnehme

Ein Satz, den ich behalten mochte:

Ein kleiner, ehrlicher nachster Schritt:

41




Die Muster, diedich formen

Was immer wiederkehrt, will gesehen werden.

Glaubenssatze - Schutzstrategien - Bewusstwer den
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Muster sind nicht dein Fehler. Sie sind keine Zeichen, dass mit dir etwas nicht stimmt. Sie sind das Ergebnis
davon, dass du gelernt hast zu Uberleben —in Umgebungen, Beziehungen, Momenten, die bestimmte
Anpassungen von dir verlangt haben.

Irgendwann hast du gelernt: Wenn ich das tue, bin ich sicher. Wenn ich das nicht sage, kommt der Konflikt
nicht. Wenn ich stark bin, brauche ich keine Hilfe zu bitten. Das war einmal klug. Das hat dich einmal
geschitzt.

Aber Muster altern nicht immer gut. Was friiher Schutz war, kann heute Erschépfung sein. Was friher
Grenze war, kann heute I solation sein. Das zu sehen ist kein Vorwurf an dich — esist Bewusstwerden. Und
dasist der einzige Ausgangspunkt, von dem aus etwas anderes méglich wird.

In diesem Raum hast du die Einladung, genauer hinzuschauen: Welche inneren Sétze fiihren dich? Welche
Regeln lebst du, ohne sie je gewahlt zu haben? Was kdnnte eine ehrlichere innere Wahrheit sein?

Dieser Raum ladt dich an ...

.. Innere SAtze zu benennen, ohne sie sofort zu verandern.

.. Muster als Information zu sehen, nicht als Makel.

... zu fragen, wo du Ja sagst, aber Nein meinst.

... die Angst zu berthren, die hinter dem Funktionieren steckt.
... eine neue, ehrlichere innere Wahrheit zu formulieren.

.. mit Neugier statt Verurteilung auf dich zu schauen.
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Mini-Ritual: Ein Satz, der immer wiederkommt

Denke an einen inneren Satz, den du oft denkst — tber dich, ber andere, liber das, was du leisten
musst.

Schreibe ihn auf. Genau so, wie er klingt.
Frage dich dann: Wessen Stimme kénnte das sein? Wann habe ich das zuerst gehort?

Du musst ihn nicht loslassen. Nur ehrlich anschauen.

Sanfter Einstieg

Welche inneren Sétze begleiten mich schon sehr lange?



Welche Regeln Iebe ich, ohne sie je bewusst gewahlt zu haben?

Wo sageich Ja, obwohl ein Teil von mir Nein meint?
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Weas tue ich automatisch in Konflikten — und woher konnte das kommen?

Tiefer hinsehen

Welches Muster in meinen Beziehungen wiederholt sich immer wieder?
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Was hat mich friher geschiitzt, das mir heute Kraft kostet?

Welche Angst steckt hinter meinem Funktionieren —wenn ich ehrlich bin?

Beginne mit: Wenn ich nicht funktioniere, befurchteich ...
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Was glaube ich leisten zu missen, um Zugehorigkeit zu verdienen?

Beginne mit: Ich habe das Geflihl, dass andere mich nur mégen, wenn ich ...

Welche Grenze fallt mir schwer zu setzen — und wel che Geschichte steckt dahinter?
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Woher konnte der Satz kommen: "lch muss stark sein”?

Integration & Mitnehmen

Welches Muster mochte ich nicht 1anger automatisch |eben?

49



Was ware eine neue, ehrlichere innere Wahrheit fir mich?

Beginne mit: Eine ehrlichere Wahrheit ware ...

Was wiirde es bedeuten, diesen Schutz heute nicht mehr zu brauchen?
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Du bist nicht das Muster. Du bist die, die es heute gesehen hat. Dasist ein Unterschied, der zahit.
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Was ich erkannt habe:

Was ich aus diesem Raum mitnehme

Ein Satz, den ich behalten mochte:

Ein kleiner, ehrlicher nachster Schritt:
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Dieleise Stimme

Du weil%t schon mehr, alsdu dir erlaubst zu wissen.

Intuition - Inneres Wissen - Ehrliche Sehnsucht

53




Intuition klingt manchmal nach Magie. Nach einem Blitz, einer Eingebung, einem Zeichen. Aber meistensist
sieviel leiser alsdas. Ein Zdgern. Ein Ziehen. Ein leises Nein, das du tiberhort hast, weil es unbequem war
oder weil andere Stimmen lauter waren.

Viele Frauen haben gelernt, diese Stimme zu ignorieren. Nicht weil sie sie nicht horen. Sondern weil das
L eben keinen Raum dafUr hatte. Weil Vernunft, Erwartung, Pflicht —all das lauter war a's das leise innere
Wissen.

In diesem Raum ist die Einladung, wieder hinzuhdren. Nicht um sofort Entscheidungen zu treffen. Nicht um
alem zu folgen, was sich anfuhlt. Sondern um erst einmal zu lauschen: Wasist da? Was weil3 ich schon?
Was Uberhore ich, weil es unbequem ist?

Manchmal ist der Unterschied zwischen Angst und innerer Wahrheit schwer zu greifen. Angst macht eng,
schnell, drangend. Inneres Wissen ist oft ruhiger, klarer, manchmal unbequemer. Aber du wirst lernen, den
Unterschied zu spiiren —wenn du anfangst, wirklich hinzuhdren.

Dieser Raum ladt dich an ...

... auf das zu hdren, was du schon weif3t.

... 2U benennen, welche Sehnsiichte du nicht ernst nimmst.

... Angst und innere Wahrheit zu unterscheiden.

... dem nachzuspuiren, was sich eng anfuihlt — und was sich weit anfthlt.

... einen kleinen Schritt zu formulieren, der aus deinem Inneren kommt.
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Mini-Ritual: Die Frage, die bleibt

Setz dich still hin. Atme aus.
Frage dich langsam: Was weil3 ich schon — wenn ich ehrlich bin?
Nicht der kluge Gedanke. Das Erste, das kommt.

Schreibe es auf, ohne es zu kommentieren.

Sanfter Einstieg

Was weif3ich in mir schon — auch wenn ich es noch nicht laut ausspreche?
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WEelche leise Antwort taucht immer wieder auf, wenn ich still werde?

Was habe ich lange Uberhért, weil es unbequem gewesen ware zu héren?
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4

Wo sagt mein Korper Nein, wahrend mein Kopf Ja sagt?

Tiefer hinsehen

1
Wel che Sehnsucht nehme ich nicht ernst — und warum?

Beginne mit: Da ist eine Sehnsucht in mir, die ...
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Wo verwechsleich Angst mit innerer Wahrheit?

Was fuhlt sich in meinem L eben gerade eng an?



Was fuhlt sich weit an —auch wenn es nur ein kleines Bild, eine VVorstellung ist?

Was wirde ich anders machen, wenn ich meinem inneren Wissen wirklich vertrauen wirde?
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Welche Entscheidung wartet schon langer auf meine ehrliche Antwort?

Beginne mit: Ich well3 eigentlich schon, dass ...

Integration & Mitnehmen

Was mochte meine innere Stimme mir heute sagen — wenn ich wirklich zuhore?
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Welcher kleine Schritt folgt meinem inneren Wissen — ohne Druck, ohne Eile?

Was darf ich mir heute eingestehen, das ich bisher noch nicht ausgesprochen habe?

Deine innere Simme hat nichts verloren. Se wartet nur darauf, dass du wieder anfangst hinzuhéren.
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Was ich erkannt habe:

Was ich aus diesem Raum mitnehme

Ein Satz, den ich behalten mochte:

Ein kleiner, ehrlicher nachster Schritt:
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Selbstmitgefuhl

Du wiirdest das einer Freundin nicht sagen. Dir selbst schon.

Innerer Kritiker - Sanftheit - Liebevoller Umgang
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Selbstmitgefiihl ist kein Selbstmitleid. Esist keine Entschuldigung und keine Weichheit. Esist eine andere
Art, mit dir selbst zu sprechen.

Viele Frauen, die viel tragen und viel leisten, sind erstaunlich hart zu sich selbst. Sie wiirden einer Freundin
in derselben Situation andere Worte geben als sich selbst. Mehr Geduld. Mehr Versténdnis. Mehr Sanftheit.
Dieser Unterschied — zwischen der Art, wie du mit anderen sprichst, und der Art, wie du mit dir sprichst —ist
der Kern dieses Raums.

Der innere Kritiker ist kein Feind. Er war einmal Schutz. Er wollte dich vor Ablehnung bewahren, vor
Fehlern, vor Schmerz. Aber irgendwann ist er zu laut geworden. Zu hart. Zu wenig bereit, dir einfach gut zu
tun.

Dieser Raum fragt nicht: Wie wirst du besser? Er fragt: Wie kannst du freundlicher mit dir sein —nicht als
nette Geste, sondern a's ehrliche innere Haltung?

Dasist nicht einfach. Fir viele Frauen ist es das Schwerste in diesem ganzen Journal. Und trotzdem ist es
vielleicht das Wichtigste.

Dieser Raum ladt dich en ...

... deinen inneren Kritiker zu benennen, ohne ihm sofort zuzustimmen.
... 2u fragen, was du eigentlich brauchst, wenn er laut wird.

... dir selbst die Sanftheit zu schenken, die du anderen leicht gibst.

... Schmerz zu benennen, der noch nicht gesehen wurde.

... @nen liebevollen Satz an dich selbst zu schreiben — und ihn stehen zu lassen.
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Mini-Ritual: Der freundlichere Satz

Denke an etwas, womit du dir gerade selbst schwer machst.
Schreibe auf, was dein innerer Kritiker dazu sagt.
Frage dich dann: Was wiirde ich einer Freundin sagen, der genau das passiert ist?

Schreibe diesen Satz an dich selbst.

Sanfter Einstieg

Wie spreche ich mit mir, wenn ich einen Fehler gemacht habe?
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Was sagt mein innerer Kritiker am héaufigsten?

3
Wann wird er besonders laut?
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Was wurde ich einer Freundin sagen, die gerade das tragt, was ich trage?

Tiefer hinsehen

Welche Harte habe ich in mir —woher kdnnte sie kommen?
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Wo verdiene ich mehr Sanftheit, alsich mir erlaube?

Was darf ich mir vergeben — ehrlich, nicht pflichtgeméal3?

Beginne mit: Ich erlaubte mir zu vergeben, dass ...
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Welcher Schmerz in mir wurde bisher noch nicht wirklich gesehen?

Beginne mit: Daist ein Schmerz, den ich oft Ubergehe ...

Was brauche ich eigentlich in den Momenten, in denen mein innerer Kritiker laut wird?
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Wenn ein liebevoller Teil von mir sprechen wiirde — was wirde er sagen?

Beginne mit: Ein liebevoller Teil von mir wirde sagen ...

Integration & Mitnehmen

1
Welcher Satz an mich selbst war heute der ehrlichste?
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Wie konnte ich heute — oder morgen — ein kleines bisschen freundlicher mit mir sein?

Was wilrde sich in meinem Alltag veréndern, wenn ich mit mir spréche wie mit jemandem, den ich
liebe?
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Du hast dich heute nicht zu sehr angeschaut. Du hast dich ehrlich angeschaut. Dasist ein Unterschied.
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Was ich erkannt habe:

Was ich aus diesem Raum mitnehme

Ein Satz, den ich behalten mochte:

Ein kleiner, ehrlicher nachster Schritt:
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Der Anfang, der schon begonnen hat

Du musst nicht fertig sein. Du musst nur ehrlich weitergehen.

Integration - Ubergang - Nachster Schritt
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Du bist am Ende dieses Journals. Aber das hier ist kein Abschlussim Sinne von fertig. Esist ein Ubergang.

Vieles von dem, was du in den letzten Raumen beriihrt hast, wird noch eine Weile in dir arbeiten. Manchmal
merkt man die Wirkung erst Wochen spéter — in einem Gespréach, das anders verlauft. In einer Entscheidung,
die du von einem anderen Ort aus triffst. In einem Moment, in dem du merkst: Ich habe mich nicht verloren.

Integration passiert selten durch Einsicht allein. Sie passiert im Alltag. In kleinen, fast unsichtbaren
Momenten. In dem, was du diesmal anders machst, auch wenn du noch nicht weifd warum. Das zahlt. Auch
wenn es nicht dramatisch ist.

In diesem letzten Raum geht es nicht darum, alles zusammenzufassen oder einen grof3en Plan zu machen. Es
geht darum zu fragen: Was hat sich bewegt? Was nehmeich mit? Und was ist mein néchster ehrlicher Schritt
—nicht der perfekte, sondern der echte?

Dieser Raum ladt dich ain ...

... 2u benennen, was sich in dir verandert hat.

... das zu benennen, was du nicht mehr tragen machtest.

... einen kleinen, ehrlichen Schritt zu formulieren — ohne Druck.
... 2u formulieren, was Rickverbindung jetzt, fir dich, bedeutet.

... dieses Journal als Beginn zu sehen, nicht als Abschluss.
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Mini-Ritual: Was bleibt

Blattere kurz zuriick durch das Journal. Kein erneutes Lesen, nur Erspuren.

Was hat sich verandert — auch wenn es klein ist?
Atme tief aus. Dann: Was méchtest du aus diesem Journal mithnehmen?

Schreibe nur einen Satz. Den ehrlichsten, den du hast.

Sanfter Einstieg

Was hat sich in mir bewegt, seit ich mit diesem Journal begonnen habe?
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Was habe ich erkannt, das ich vorher nicht klar gesehen hatte?

Was mochte ich nicht mehr tragen — auch wenn ich noch nicht weil3, wie ich es ablege?
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Was nehme ich aus diesem Journal mit, das bleibt?

Tiefer hinsehen

1

Was brauche ich, um verbunden mit mir zu bleiben — in meinem echten Alltag?

Beginne mit: Verbunden mit mir zu bleiben bedeutet fir mich ...
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Was werde ich nicht mehr Gbergehen — auch wenn es anstrengend ist hinzuschauen?

Welche neue innere Haltung méchte ich bewusst tben?
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Was wird mein Alltag von dieser Reise merken —in kleinen, konkreten Momenten?

Was mochte weiter wachsen —wenn ich ihm Raum gebe?
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Wer mdchte ich sein, wenn ich gerade nicht stark sein muss?

Beginne mit: Wenn ich keine Starke zeigen muss, binich ...

Integration & Mitnehmen

1
Was bedeutet Riickverbindung fur mich — jetzt, nach diesem Journal ?

81




Welcher kleine, ehrliche Schritt ist der ndchste? Nicht der perfekte, der echte.

Beginne mit: Der ehrlichste ndchste Schritt flr michiist ...

Was mdchte ich mir selbst a's néchste Einladung geben?
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Du bist nicht fertig. Aber du hast begonnen. Und das — wirklich begonnen —ist alles, was es braucht.
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Was ich erkannt habe:

Was ich aus diesem Raum mitnehme

Ein Satz, den ich behalten mochte:

Ein kleiner, ehrlicher nachster Schritt:




Nachklang

Du hast dich bertihrt. Nicht nur gelesen — beriihrt. Etwas in dir durfte sichtbar werden, das vielleicht lange

keinen Raum hatte.

Vielleicht weil3t du jetzt mehr. Vielleicht ist es unklarer als vorher. Beides ist richtig. Innere Arbeit ist kein

linearer Weg von Verwirrung zu Klarheit.

Was du hier bewegt hast, darf langsam weiterwirken. Du musst es nicht sofort einordnen, umsetzen,
verstehen. Manchmal reicht es einfach, dass du hingeschaut hast.

Sai sanft mit dir in den n&chsten Tagen.

Dieses Journal ist kein Abschluss. Esist ein Anfang — oder eine Rickkehr. Zu dir. Zu dem, was wirklich ist.
Zu der Frau, die mehr ist alsihre Funktionen.

Du darfst dieses Journa weglegen und eines Tages zurtickkehren. Du darfst von vorne beginnen. Du darfst
nur einzelne Seiten aufschlagen. Alles davon ist richtig.
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Meine Rickkehr-Seite

Wenn ich mich wieder verliere ...

Woran merke ich, dass ich mich wieder verliere?

Was hilft mir, zu mir zuriickzukehren?

Ein Satz, der mich erinnert:

Ein Ritual, das mir hilft:

86




Eine Grenze, die ich ernster nehmen mochte:

Eine kleine Handlung, die mich zuriickbringt:
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7 Satze, die dich zurtickholen

Fir die Momente, in denen du dich wieder verlierst.

Ankommen

Ich darf innehalten, bevor ich weitergehe. Der Moment, in demich stoppe, ist nicht verloren —
er ist der erste ehrliche Schritt zurtick.

Nervensystem

Mein Korper tragt mich —ich darf ihm zuhéren, bevor ich ihn wieder antreibe.

Frihere Versionen

Ich habe mich nicht verloren. Ich habe nur vergessen hinzusehen.

Muster

Ich bin nicht das Muster. Ich bin die, die es heute erkennt.

Leise Stimme

Ich weil3 bereits mehr, alsich mir erlaube zu wissen.

Selbstmitgefihl

Ich darf mit mir sprechen wie mit jemandem, dem ich wirklich etwas Gutes wiinsche.

Weitergehen

Ich muss nicht fertig sein. Ich muss nur ehrlich weitergehen.
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Was heute in mir nachklingt
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Etwas, dasich nicht langer Gibergehen mochte




Ein Satz, der bleiben darf
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Was ich mir selbst noch sagen méchte
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Mein leiser nachster Schritt
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Wasin mir Platz braucht




Eine Wahrheit, die ich noch nie aufgeschrieben habe
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Nicht nur wiinschen. \Werden.

Sandra Hamann
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