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Zum Buch
Wir wünschen uns wohl alle, dem Ruf unseres Herzens zu folgen, 
selbstbewusst unsere Wahrheit zu leben und unser inneres Licht zum 
Strahlen zu bringen – doch dieser Weg birgt viele Risiken. Und so 
sabotieren wir uns selbst, passen uns lieber an, um von anderen gemocht 
zu werden, und entschuldigen uns für so vieles, was wir in unserem 
Innersten sind.Machen wir endlich Schluss damit! Bahar Yilmaz führt uns 
heraus aus alten Mustern, Selbstlügen und Abhängigkeiten, hin zu 
unserem geheimnisvollen innersten Kern. Anhand ihrer eigenen 
Lebenserfahrungen, kleiner Übungen und Selbstreflexionen zeigt die 
Bestseller-Autorin, wie wir uns endlich von dem lösen, was uns an unserer 
Selbstentfaltung hindert – um alle Aspekte unseres ureigenen Wesens 
zum Erblühen und in die Welt zu bringen.Ehrlich, aufrüttelnd und 
berührend: Für alle, die den Mut finden wollen, sich aus Selbstsabotage-
Zyklen zu befreien und ihr Leben zu einem wundervollen Abenteuer zu 
machen!

Autor

Bahar Yilmaz
Bahar Yilmaz ist eine der bekanntesten spirituellen 
Coaches im deutschsprachigen Raum. Mit ihrer 
erfrischenden und humorvollen Art erreicht sie 
Menschen jeden Alters. Im Zentrum ihrer Arbeit 
stehen Persönlichkeitsentwicklung, ganzheitliche 
Heilung, Transformation und die Erforschung von 
Energie, Bewusstsein und Spirit. Gemeinsam mit 
ihrem Partner Jeffrey Kastenmüller entwickelte sie 
»Empower Yourself« – ein verblüffend effektives 
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Vorwort 

Du leuchtest am hellsten, wenn es dunkel ist. Wenn 
alles um dich herum zusammenzubrechen droht, 
wird eine Kraft in dir aktiv, die dem standhalten 
kann. Etwas längst Vergessenes in dir wird wachge-
küsst. Kannst du das glauben? Willst du das glau-
ben? 

Ich bin vom Leben an so vielen Stellen enttäuscht 
worden. Ich hatte den Glauben an etwas Gutes in 
der Welt und an die Menschen verloren. Irgendwann 
habe ich gemerkt, dass ich aufgehört hatte, mich 
dem Wagnis des Lebens zu öffnen. Ich war stumpf 
geworden, ohne Freude. Eine Totenstille hatte sich 
in mir ausgebreitet. Und ich will diese Tiefen nicht 
schönreden. Ich will dich hier, ganz am Anfang unse-
rer gemeinsamen Reise, nicht positiv stimmen. Es tut 
mir leid, wenn du dir das erhofft hattest. Doch dieses 
Buch verfolgt eine andere Mission.

Es soll dich nicht motivieren. Es soll dich tiefer 
bringen. Wenn du es erlaubst, wirst du mithilfe der 
folgenden Kapitel in deinem Innersten das Geheim-
nis hinter deinem Wesen finden. Es wird etappenwei-
se dunkel und dann wieder hell werden und manch-
mal auch beides zugleich. Du wirst aber weder deine 
lichtvolle noch deine dunkle Seite so wahrnehmen, 
wie dir die Welt beibrachte, dass sie zu sein haben. Es 
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kursieren so viele perfekt getarnte Lügen über dich, 
über mich und über uns alle in der Welt. Doch nichts 
an dir ist »typisch« oder einfach nur hell oder dunkel. 
Du solltest nichts, was in dir lebt, fürchten, dir aber 
den Respekt vor dem, was du bist, zurückerobern. Es 
gab keinen Zeitpunkt in der Menschheitsgeschichte, 
der mehr danach verlangte, dass du dich der Welt 
offenbarst und damit aufhörst zurückzuhalten, was 
mit ihr geteilt werden muss: dein Sein, deine Poten-
ziale, deine Geschichte, dein Herz. 

In dir liegt ein Sodalith verborgen: ein Stein, der 
selbst am dunkelsten Ort unserer Erde, in den Tie-
fen des Meeres, leuchtet, obwohl niemand solch ein 
Licht dort erwartet. Er leuchtet nur im Dunklen. Er 
repräsentiert ein Licht, das zum Vorschein kommt, 
wenn niemand damit rechnet. Ein tiefes Gefühl von 
Ankommen und Erfüllt-Sein, das du niemals in den 
Sternen finden könntest, sondern nur am tiefsten 
Punkt von dem, was du bist. Wenn du diesen Punkt 
erreichst, wirst du zu einer Gefahr für alle alten, über-
holten Konstrukte dieser Welt, die uns unserer gren-
zenlosen Möglichkeiten berauben wollen. An diesen 
tiefsten Punkt will dich dieses Buch führen. Es wird 
keine bequeme Reise, doch vielleicht die wichtigste, 
die du je unternommen hast. 

Wir waren viel zu lange verliebt in die Gedanken 
an Sicherheit und Schutz und haben unsere Liebe zur 
Freiheit und zum Abenteuer vergessen. Aber sie lebt 
noch in uns. Etwas zu wagen, ein Risiko einzugehen, 
das Gefährliche als Durchbruch zu sehen, das liegt 
in unserer spirituellen Natur verborgen. Und genau 

9

das möchte ich dir beweisen und es dich fühlen las-
sen. 

Wir werden tief tauchen, um hoch fliegen zu kön-
nen, und das Mysterium, das du bist, offenlegen. 
Ich kann dir nicht versprechen, dass dir alles, was 
du in den Tiefen deines Wesens finden wirst, gefal-
len wird. Es wird nicht deine Probleme lösen und 
dich oberflächlich gesehen nicht glücklich machen. 
Es wird eine Tiefe in alles, was du bist und lebst, 
bringen. Ich glaube, du weißt es noch nicht. Aber ich 
denke, dass das deine größte Sehnsucht im Leben ist: 
Tiefe finden. 

Unsere Leben sind von Langeweile durchzogen 
und jede weitere Absicherung, die wir zu erschaffen 
versuchen, jede Sicherheit, die wir uns versprechen, 
sorgt nur dafür, dass sich die Wüste unerfüllter Sehn-
süchte weiter ausdehnt. Verödend und ausgezehrt 
vom fehlenden Fluss der Lebensenergie in uns fallen 
wir früher oder später in ein tiefes Loch und erken-
nen: Unsere größte Angst ist nicht die vor dem Tod 
oder vor dem Unbekannten. Es ist die Angst davor, 
irgendwann feststellen zu müssen, niemals etwas ge-
wagt und den Sinn der eigenen Existenz verfehlt zu 
haben. 

Der Sinn liegt darin verborgen, um jeden noch so 
hohen Preis sich selbst zu leben. 
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Zu keinem Zeitpunkt erschien es uns schwerer, wir 
selbst zu sein. Wir haben uns in die Vorstellung ver-
liebt, ein starkes Mindset zu haben, hoch zu schwin-
gen und inmitten der Stürme des Lebens zum Ruhe-
pol zu werden. Gleichzeitig scheitern wir alle daran. 
Je mehr wir versuchen, diesen Maßstäben gerecht zu 
werden, umso schmerzvoller wird die Erfahrung, es 
nicht zu schaffen. Wir vergleichen uns mit anderen, 
die es scheinbar gemeistert haben, und wir sabo-
tieren unseren Weg, unsere Gesundheit und unsere 
Freude. Wir stecken andere mit unserer unkontrol-
lierten Angstenergie an und unsere Zweifel breiten 
sich wie ein Lauffeuer in unserem gesamten Leben 
aus. Ich will das nicht. Du auch nicht, oder? Wir müs-
sen die gängigen Wege der Selbstoptimierung infra-
ge stellen. Sie haben nie funktioniert. 

An einem Punkt, an dem das Leben wie eine Qual-
le nicht eingefangen werden kann, an dem es unserer 
Kontrolle entgleitet, müssen wir selbst zur Dunkel-
heit des Ozeans werden, indem wir das Risiko des 
Tiefgangs eingehen. Das Risiko, wir selbst zu sein. 

Wir sind alle mit einer spirituellen Intelligenz 
ausgestattet, die uns exakt aufzeigen kann, was wir 
brauchen, um aus dem Albtraum der Selbstunter-
drückung aufwachen zu können. Dieses Buch soll 
diese Intelligenz wieder in Kraft setzen. Sie wird dir 
helfen, all die Zeit und Energie einzusparen, die du 
für Dinge vergeudet hast, mit denen du nur gefal-
len wolltest – dir selbst oder anderen. Du ahnst gar 
nicht, wie viel Gefahr und Risiko darin verborgen 
liegt, nicht mehr gefallen zu wollen. Daneben wartet 
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darin aber eine mächtige Chance auf dich. Die Chan-
ce, keine weitere Sekunde deines Lebens darauf zu 
verschwenden, nicht du selbst zu sein. 

Vielleicht fühlt es sich so an, als müsstest du Ozea-
ne überqueren, um an deinem rohesten Punkt anzu-
kommen. Und vielleicht möchtest du auch, dass es 
sich so anfühlt. Du fürchtest diesen Weg und schiebst 
Angst vor, um ihn nicht gehen zu müssen. Du sagst 
»Ich habe Angst«, obwohl du eigentlich sagen könn-
test »Ich will nicht«. Wir sind in unseren Leben sehr 
bequem geworden und diese Bequemlichkeit fordert 
einen hohen Preis. Den Preis, sich selbst aufzugeben. 

Ich will dir sagen: Hol dich wieder zurück. For-
dere dich selbst wieder ein. Lande wieder in dir. Die 
Suche nach etwas, das dich retten soll, wird dann au-
genblicklich enden. Dein Lebensweg wird gefährlich 
und riskant werden und nichts könnte dich mehr 
erfüllen. Du bist gelangweilt davon, den berechen-
baren und sicheren Weg zu gehen. Das darfst du dir 
jetzt eingestehen. Das vorgeschriebene Einmaleins 
vom Glück und die Floskeln aus Ratgebern fruchten 
nicht in deinem Leben – und das liegt nicht an dir. 
Nicht du bist schuld daran, dass all das für dich nicht 
funktioniert. Es liegt an deiner Essenz: Sie sehnt sich 
nach dem Ungewissen. Und genau dorthin will dich 
dieses Buch bringen und vielleicht der Anfang eines 
der schönsten Abenteuer in deinem Leben werden. 
Des Abenteuers, von dir selbst ergriffen zu sein und 
nicht mehr anders zu können, als dich zu leben. 
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darin aber eine mächtige Chance auf dich. Die Chan-
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Wo bin ich?
Existiere ich überhaupt?

Welche Rolle spiele ich im Universum? 
Den größten Teil meines Lebens  

bin ich vor diesen Fragen weggerannt.
Die Antworten, die mich hätten erreichen  

können, haben Panik in mir ausgelöst,  
obwohl ich sie nicht einmal kannte. 

Und jetzt stehe ich da.  
So sehr überfragt wie nie zuvor. 

Nichts, was ich bis heute auf meinem Weg  
gesehen oder gelernt habe,  

hat mich ruhiggestellt. Ganz im Gegenteil.  
Eine Frage wirft die nächste auf. 

Ich bin rastlos, ungeduldig und immer  
auf der Suche. 

Ich bin eine universelle Nomadin. Und vielleicht 
ist das die Antwort auf all meine Fragen.  
Und das, was dich und mich verbindet. 

Danke.
Bahar

13

Das Risiko, niemals zu finden, 
wonach du suchst 

Unverbunden zu sein kann auch eine 
Chance darstellen

Als kleines Mädchen hab ich mich immer wieder 
gefragt, wer ich sein würde, wenn ich groß bin. Wie 
würde ich aussehen? Wo würde ich arbeiten, wie 
würde ich sprechen, mich bewegen? Beantworten 
wollte ich mir diese Fragen lieber nicht. Viele Men-
schen in meinem Umfeld machten mir Angst, sie 
machten mir Angst vor der Zukunft. Sie waren so 
erwachsen, so ernst, so traurig, oft wie ferngesteuert 
und einfach irgendwie nicht da – und all das wollte 
ich nicht sein. Mich quälte die Frage: Würde ich auch 
irgendwann zu so jemandem werden? Ich wollte wie 
Peter Pan niemals erwachsen werden, weil ich Angst 
hatte, meine Unberührtheit zu verlieren und mich 
selbst irgendwann nicht mehr wiederzuerkennen, 
wenn sich die Welt in den Adern meiner Seele aus-
gebreitet hätte. 
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In einer Welt, die schleichend jemanden aus dir 
machen könnte, der du nicht sein willst,  

könnte es sicherer sein, immer derselbe Mensch 
bleiben zu wollen.

Meine größte Angst war die, zu jemandem zu wer-
den, der ich nicht sein wollte. Und exakt das geschah. 
Das, was wir am meisten fürchten, kann sehr schnell 
zur Realität werden. Ich weiß nicht, ob es dieses Buch 
gäbe, wenn ich es nicht geschafft hätte, diese Realität, 
in der ich mich eines Tages wiederfand, zu durchbre-
chen und dem Leben ein Stoppschild hinzustellen. 
Oder vielleicht ist meine jahrelange schmerzvolle 
Angepasstheit der Grund dafür, dass ich diese Zeilen 
schreibe. Vielleicht schreibe ich auch aus einem alten 
Restschmerz heraus, der nur entstehen konnte, weil 
ich zu lange zögerte, Grenzen zu ziehen.

Wie ist das bei dir? Wo ist dein Stoppschild? Wo 
sind deine Grenzen? Was tust du für die Unversehrt-
heit deines Seins und Potenzials? Hast du es schon 
geschafft, zu einer oder einem »Abtrünnigen« zu 
werden und dich von all dem abzusondern, was sich 
zwischen dich und den ungefilterten Ausdruck dei-
nes Wesens stellen will? Vielleicht ist die Antwort ja, 
vielleicht nein. Vielleicht warst du bisher eher darum 
bemüht, Verbundenheit herzustellen, statt weitere 
Grenzen zu ziehen. Ich glaube, dass das eine das an-
dere nicht ausschließt. 

Wir lesen immer wieder davon, dass wir ver-
bunden sind, eins mit allem auf dieser Erde. Aber 

15

vielleicht reden wir uns das auch nur ein, weil wir 
ernsthaft Mühe haben, es uns selbst zu glauben. In 
einer Welt, die so viel Spaltung offenbart, scheint die 
globale Einheit zu einer versteckten Lüge geworden 
zu sein. Und wir können sie uns nicht eingestehen, 
weil das schlichtweg zu schmerzvoll wäre. Es zer-
reißt uns das Herz im Brustkorb, wenn wir erkennen 
müssten, dass wir getrennt, einsam und manchmal 
sogar verloren sind. Vielleicht verbirgt sich aber ge-
nau dahinter die Chance, zu unserem echten Kern 
vorzudringen. 

Wenn du weißt, dass du in der Welt verloren bist 
und es dort keinen echten Halt gibt, machst du dich 
auf die Suche nach einem echten Halt in deinem In-
neren. Du musst durch den Schmerz der Einsamkeit 
hindurchgehen, um zu erkennen, dass du nie wirk-
lich einsam sein kannst.

Der Geschmack von unendlicher kosmischer 
Verbundenheit liegt uns allen auf der Zunge. Wir 
werden damit geboren. Er ist lieblich, vertraut und 
auffangend. Er lässt allerdings im Laufe des Lebens 
immer mehr nach und wir sind nicht bereit, ihn ge-
hen zu lassen. Wir wollen ihn festhalten, mit weltli-
chen Dingen reproduzieren und verlieren uns dabei 
in Gewohnheiten, Gefühlen und Gedanken, die uns 
in der Vergangenheit festhalten und verhindern sol-
len, dass wir uns verändern. Wir wollen diesem ur-
sprünglichen Zustand nicht entwachsen. So flüchten 
wir in die Welt kurzfristiger Bedürfnisbefriedigung, 
nur um festzustellen, dass wir immer unbefriedigt 
bleiben werden. 
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Das Gefühl von seelischer Heimat, das wir aus 
unserer Zeit vor dem menschlichen Dasein kennen, 
existiert nicht auf unserer Erde. Das ist keine Bestra-
fung, sondern eine Aufforderung an uns, in unserem 
Innersten nach dem Ort zu suchen, an dem wir alles 
finden können, was unserer tiefsten Sehnsucht ent-
spricht. Lass das mal für einen Moment in dir sacken: 

»Das, was ich auf dieser Erde, in anderen und 
allgemein im Außen suche, existiert dort nicht. 

Und genau das ist meine Chance.«

Mir diese Wahrheit einzugestehen tat unendlich 
weh. Ich suchte an so vielen Orten nach diesem Ge-
fühl von Verbundenheit. In toxischen Beziehungen, 
die mich von außen betrachtet an einen anderen 
Menschen schweißten, während ich mich so einsam 
wie noch nie fühlte. Ich suchte in zerstörerischen 
Essgewohnheiten nach einer Befriedigung der Lee-
re, die unaufhaltsam in mir wuchs, je voller mein 
Bauch war. Ich flüchtete mich in exzessive spirituel-
le Praktiken, die mich fast das Leben kosteten, nur 
damit ich mich für einen kleinen Augenblick in mei-
ner Ganzheit als Mensch fühlen und echte Verbun-
denheit mit dem Leben spüren konnte. Ich ging auf 
Reisen in fremde Länder, um vielleicht dort etwas 
zu finden, das zumindest annähernd so atemberau-
bend schön und unschuldig war wie dieses Allver-
bundenheitsgefühl aus meiner Kindheit, das Tag für 
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Tag mehr dahingeschwunden war, ohne dass ich es 
hatte festhalten können. Wie Sand war es mir durch 
die Finger geronnen. Ich konnte nichts dagegen tun 
und mich selbst nicht davor schützen, die Realität zu 
sehen. Die Realität war: Ich wollte etwas, was es hier 
nicht gab. Als ich diese Realität viele Jahre später zu 
akzeptieren begann, ließ ich mich auf das Leben ein. 
Was blieb mir auch anderes übrig? Ich war nun mal 
am Leben und irgendetwas dort draußen hatte ent-
schieden, dass ich existieren muss und darf. 

Und genauso ist es bei dir. 
Ich will dich, wenn du es mir erlaubst, von dieser 

Suche befreien, von der du tief in dir weißt, dass sie 
zu keinem Ziel führen wird. Du ahnst wahrschein-
lich nicht, wie viel Gelassenheit und Befreiung das 
in dir auslösen wird. Du bist vielleicht, so wie ich 
vor einiger Zeit, am Ende mit deiner Energie und 
kannst nicht mehr vor der Welt und ihren Heraus-
forderungen flüchten. Was du aber tatsächlich been-
den musst, ist die Flucht vor dir selbst. Es gibt keinen 
Ort, an dem du nicht immer wieder auf dich selbst 
treffen wirst. Also warum noch weiter rennen? Lass 
uns einen Stopp machen, tief durchatmen und al-
les einfrieren. Nur für einen Moment. Die Zeit still- 
stehen lassen und der Flucht ein Ende setzen. Das 
ist der Ausgangspunkt unserer gemeinsamen Reise. 
Von hier aus treten wir in ein ganz neues Territori-
um spiritueller und persönlicher Entfaltung ein. Ich 
weiß, manchmal wird dir dieses Territorium wie ein 
emotionales Mienenfeld vorkommen, manchmal wie 
Treibsand, der dich verschlucken will. Manchmal 
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wie ein Wüstensturm, der dir den Atem und die 
Sicht raubt. Aber wisse: Auf dieser Reise wird es 
immer eine Hand geben, die nach deiner greift und 
dich nicht loslässt. Beispielsweise meine Hand. 

Es gibt ein Risiko im Leben. Das Risiko,  
niemals das zu finden, wonach du suchst. 

Vielleicht ist das, was du suchst, echte Verbindung 
zu dir selbst und anderen. Es besteht ein Risiko, dass 
du dein Leben lang, obwohl du von Menschen um-
geben bist, einsam und unverbunden bleiben wirst. 
Wir wollen dieser Wahrheit nicht in die Augen bli-
cken. Wir wollen nur die Chancen und die Wunder 
im Leben sehen und missverstehen dabei etwas 
Grundsätzliches. Wenn du voll und ganz dieses Risi-
ko akzeptierst, siehst und als Teil des irdischen Spiels 
betrachtest, entstehen von allein Chancen, Wunder 
und Segnungen. 

Risiko akzeptieren – wie geht das?

Auf diese Frage kann ich dir gleich fünf Antworten 
geben.

Erstens: Du weißt, wie es geht. Der Beweis dafür 
ist deine Existenz. Vielleicht ist dir das heute nicht 
bewusst, aber auf einer seelisch-spirituellen Ebene 
hast du dich vor deiner Geburt für das Risiko Leben 
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voll und ganz entschieden. Nicht halbherzig und 
erzwungen, sondern aus einem großen freiwilligen 
Ja heraus. Du wusstest, dass das Leben auf der Erde 
eine kostbare Chance für dich sein wird, über dich 
hinauszuwachsen, und trotz aller Unsicherheit, die 
dich hier erwartet, hast du dich in dieses Abenteuer 
gestürzt. Auf bewusster Ebene kannst du das heute 
nicht mehr greifen. Ganz im Gegenteil: Du hast von 
deinem Umfeld gelernt, risikoscheu zu leben. Das 
ist uns allen passiert, weil unsere Gesellschaft Mut 
und Abenteuerlust vergessen hat. Du bist davon sehr 
wahrscheinlich nicht verschont geblieben. Mit jedem 
der folgenden Kapitel möchte ich dir etwas mehr 
diese Lust auf Gefahr und Risiko zurückgeben. Es 
wird dir dann sehr leichtfallen, deinem Herzen zu 
folgen. Denn dein Herz hat sich längst für das Aben-
teuer entschieden. 

Zweitens: Ein Risiko zu akzeptieren verlangt eine 
Vorauszahlung von deiner Seite. Du musst auf das 
Konto »Vertrauen in mich und das Leben« etwas ein-
zahlen, um im Nachhinein die Beweise zu erschaf-
fen, dass das Leben immer auf deiner Seite sein wird. 
Du musst bereits jetzt vertrauen, obwohl du es nicht 
kannst. Ich bin damals das Risiko eingegangen, auf 
der Straße zu landen, nachdem ich meinen geregelten 
Job gekündigt hatte und in die Schweiz ausgewan-
dert war. Ich habe mit diesem Schritt eine Einzahlung 
getätigt und ein Signal ins Universum ausgesendet: 
»Trotz meiner Zweifel, Unsicherheiten und Ängste 
gehe ich das Wagnis ein zu scheitern.« Ein solches Si-
gnal ist befreiend. Es ist vor allem auch eine Ansage 
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gnal ist befreiend. Es ist vor allem auch eine Ansage 
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an dich selbst. Du nimmst vorab das Scheitern und 
Fallen in Kauf. Was auch immer passieren kann, wird 
passieren. Whatever it takes. Du stürzt dich mitten 
ins tosende Meer und gibst dich hin. 

Du kannst das Leben nicht dazu zwingen, dir zu 
beweisen, dass du sicher und geschützt bist. 

Vielleicht möchtest du das aber und bleibst einfach 
so lange in der Warteposition, bis du grünes Licht 
bekommst. Möglicherweise wirst du irgendwann 
eine Situation als grünes Licht interpretieren, aber es 
könnte zu spät sein. Du hast schlichtweg zu lange 
gewartet, deine Willenskraft ist verblasst und dein 
Entscheidungsfeuer verglüht.

Vielleicht befindest du dich aktuell genau dort. 
Das ist aber nicht das Ende deiner Reise. Du stehst 
jetzt an der Schwelle. An der Schwelle zu einer ganz 
neuen Erfahrung deiner Existenz. Also lass uns das 
mal festhalten. Du kannst das Leben nicht erpres-
sen und von ihm fordern: »Zeige mir, dass ich dir 
vertrauen kann, und dann gehe ich das Risiko des 
nächsten Schrittes ein.« Es läuft genau andersrum: 
»Ich gehe das Risiko ein, bevor du mir grünes Licht 
gibst. Ich zahle jetzt ein, auch wenn ich nicht weiß, 
welches Ergebnis auf mich wartet und ob mein Weg 
fruchten wird.« 

Drittens: Je schneller du damit beginnst, kleine Ri-
siken im Leben einzugehen, umso besser. So lädst du 
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auf der einen Seite dieses Vertrauenskonto auf und 
auf der anderen Seite lernst du, Risiken zu wagen. 
Du gehst immer dann ein Risiko ein, wenn du nicht 
weißt, ob etwas gut ausgeht oder nicht, ob die Sache 
deinen Erwartungen entsprechen wird oder nicht. 
Und noch viel wichtiger: wenn du nicht weißt, ob 
dieser mutige und riskante Schritt deinerseits auf 
Ablehnung und Gegenwind stoßen wird. 

Aber wir fangen erst einmal klein an. Kleine Ri-
siken könnten sein, morgens mal das Frühstück 
ausfallen zu lassen und stattdessen zu meditieren. 
Alltägliche Routinen zu durchbrechen. Die Möbel 
umzustellen. Einen anderen Weg in die Arbeit zu 
nehmen. Dich bei einer Freundin zu melden, die 
du zu lange vertröstet hast, obwohl du Angst hast, 
dass sie böse auf dich sein könnte. Statt Kaffee Tee 
zu trinken. Wenn du Lust hast, mach dir eine Liste 
von Risiken, die du eingehen möchtest, und nimm 
dir vor, jeden Tag mindestens drei Dinge zu riskie-
ren. Es muss wirklich nichts Weltbewegendes sein. 
Wir starten klein, um uns selbst auf den Geschmack 
des Risikos zu bringen. 

Eine kleine Warnung vorab: Sei nicht erschrocken 
darüber, wenn sogar ganz kleine Dinge, die du än-
derst, von deinem engsten Umfeld kritisiert werden 
und es zum Beispiel deinem Partner nicht passt, 
dass du auf einmal dein Frühstück auslässt. Es kann 
Menschen in deinem Umfeld Angst machen, dich in 
deiner mutigen und risikofreudigen Version zu er-
leben oder schlichtweg auch »nur« in einer verän-
derten Version. Verlustängste und Selbstvorwürfe 
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könnten in dem anderen wach werden – dazu aber 
später mehr. Für den Moment ist es wichtig, dass du 
diese kleinen Änderungen durchziehst, auch wenn 
Kritik oder Ablehnung aufleuchten. Erkläre den an-
deren deinen inneren Beweggrund und bitte um Un-
terstützung. Es geht um deine Selbstentfaltung. Du 
machst deine Schritte – und was von dort aus dann 
geschieht, ist nicht dein Business. 

Dieses Buch hält bereits jetzt auf diesen ersten Sei-
ten eine starke Botschaft für dich bereit: Wenn du 
das Risiko eingehen willst, du selbst zu sein, geht es 
nicht darum, aus übertriebener Rücksicht auf ande-
re dein Feuer und deine Lebenslust einzudämmen. 
Du kannst den »Schongang« in deinen Beziehungen 
auf Pause setzen, was nicht heißt, dass du nicht mehr 
fürsorglich sein darfst. 

In diesem Moment der Rückeroberung deines 
Mutes und deiner Risikofreude muss in deinem 
Leben etwas anderes als die anderen Priorität 

haben. Und zwar du. 

Ich weiß, für ein tendenziell spirituelles Buch ist so 
eine Aussage eher ungewöhnlich. Vielleicht ist es 
aber genau das, was es so spirituell macht. Ich werde 
auch in den weiteren Kapiteln an keiner Stelle von 
dir Aufopferung fordern, auch wenn du sie viel-
leicht immer noch von dir selbst verlangst. Ich bin 
der absoluten Überzeugung, dass du, ich, wir alle 
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dieses Spiel schon zu lange gespielt haben. Dich in 
die zweite, dritte oder vielleicht sogar letzte Reihe 
deines Lebens zu stellen hat dir rein gar nichts ge-
bracht, wenn du ehrlich zu dir selbst bist. Du hast es 
vielleicht gar nicht wegen der anderen gemacht, son-
dern wegen dir. Du hast dir unbewusst versprochen, 
dass die anderen dich mehr lieben und anerkennen 
würden, wenn du demütig im Hintergrund bleibst. 
Ist das eingetroffen? Meistens nein oder nur kurzfris-
tig, richtig? Und falls doch, wusstest du tief in dei-
nem Inneren, dass du diese Form von Anerkennung 
auf eine gewisse Art und Weise erpresst hattest. Die 
anderen standen in deiner Schuld, weil du dich und 
dein Leben für ihr Glück aufgeopfert hast. 

Lass uns jetzt einen anderen Weg einschlagen. Und 
auch wenn du diesen Satz vielleicht schon häufiger 
gelesen hast und er dir wie eine Floskel vorkommt – 
lass ihn heute tiefer landen: Du bist der wichtigste 
Mensch in deinem Leben. Und du holst dir verloren 
gegangene Aspekte deines Wesens zurück, indem 
du deinen neuen Weg der Risikofreude priorisierst. 
Dich als den wichtigsten Menschen in deinem Leben 
anzuerkennen bedeutet vor allem auch, dem Teil in 
dir gegenüber Rücksicht zu nehmen, der sehnsüch-
tigst nach Gefahr und Abenteuer Ausschau hält und 
von deinen Selbstgesprächen zu Tode gelangweilt 
ist. Diesem Teil wirst du es zu verdanken haben, 
wenn dich wieder Lebensenergie durchströmt. Wie 
ein wilder Fluss.

Viertens: In der spirituellen Blase, in der ich un-
terwegs bin und du vielleicht auch, haben wir die 




