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Das Gllck ist schon da. Es ist in uns.

- SOKRATES



Mein Erwachen

Das Leben ist schon. Ich konnte es lange nicht sehen.

Ich suchte nach dem Gliick und wollte es zurtick.

Hab es lange im Auflen gesucht und nicht gefunden,

mich abgemiiht und meinen Korper geschunden.

Leistung gegeben und Lob aufgesaugt und zu oft dem Verstand vertraut.
Zu wenig auf mein Herz gehort, bis es sich meldete ganz emport

und immer schneller schlug.

Mein Korper hat mir Botschaften gesandt — erst leise, dann lauter, doch
hab ich sie sehr spit erst erkannt.

Nun hér ich hin und umarme ihn und hoffe, er hat mir verziehen.

Jetzt beginnt ein neuer Weg und ich gehe mit dem Licht.

Manchmal sehe ich es klar und manchmal wieder nicht.

Meine Reise beginnt, voller Demut und Dank.

Voller Liebe, Vertrauen und einem herzerfiillten Klang.

Meinen Glauben an Gott habe ich gefunden und fiihle seither pure Fiille
und heilende Wunden.

Ich spiire auch, die Liebe kehrt zurtick, die Liebe zu mir selbst und das ist
mein héchstes Gliick.

DANKE, dass ich hier auf Erden sein darf.
Manuela Miiller ~ 20.02.2020
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Ein friedvolles Leben ist unbezahlbar

Wie wiirdest du dich fiihlen, wenn du verstehst, dass du ein viel
groferes Potenzial in dir trigst, als du bisher von dir geglaubt hast?
Dein Potenzial wird freigesetzt, wenn du wirklich DU bist!

Schon, dass mein Buch dich gefunden hat. Dieses Buch wird dir nicht sagen,

wiedas Leben geht. Hier drin steckt die Essenzjahrelanger innerer Arbeit. Es

geht weniger um niichterne Fakten, sondern um meine eigenen Erfahrungen!

Ich nehm dich ein Stiick mit auf meine Reise, auf der ich mich von simt-

lichen Angsten und Masken befreien durfte, und erzihle dir davon, was ich
Alles in mir fand.

Schmerz und Freude, Schatten und Licht, Ldrm und Stille, Grau und
Farbe, Perfektion und Gelassenheit, getrieben sein und inneren Frie-
den, Masken und Authentizitdt, ein grofSes und ein kleines Mdadchen,
Angst und Liebe, Stolz und Vorurteil, Traurigkeit und Gliick, Fragen und
Antworten, Ausweglosigkeit und Vertrauen, Hinfallen und Aufstehen,
Misstrauen und Glaube, Hérte und Vergebung, Trennung und Ver-
bundenheit, Energieréuber und Lebenslehrer, Verwirrung und Klarheit,
Starre und Bewegung, Leere und Flille, Yin und Yang, Geben und An-
nehmen, Pflichterfiillung und Berufung, Suche und Ankommen.

Alle Erkenntnisse, die ich gewann, um den Schliissel zu mir
selbst zu finden, gebe ich damit an dich weiter. Du bist viel
mehr, als du glaubst.

Alles ist in dir.



\

Du bist mit einem Potenzial geboren worden.
Du bist mit Guite und Vertrauen geboren worden.
Du bist mit Idealen und Trdumen geboren worden.
Du bist mit GréfSe geboren worden.
Du bist mit Fliigeln geboren worden.
Du bist nicht zum Kriechen geboren, also krieche nicht.
Du hast Fliigel.
Lerne, sie zu gebrauchen, und fliege.

- RUMI
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Alles wahrhaft Bleibende,
das wir in dieser Welt erstreben
~ echtes Gliick, Freude, Frieden, Licht und Raum ~
erwartet uns in unserem eigenen Inneren.
All dies ist immer da, aber eine ganze Weile
sehen wir es nicht, weil wir in der Welt des Vergdnglichen
und Wechselhaften nach Erfiillung suchen.

- MOOJI

Vorwort

Mit dem Tag, an dem ich mich selbst wertschditzte und mein wertvolles Sein
anerkannte, dnderte sich alles. Als ich verstand, dass alles, was ich ablehnte,
letztlich zu mir gehorte, war ich frei.

Mein Gold fand ich allein in mir und das ist meine Geschichte ...

Wir horen ofter davon, dass Menschen in Lebenskrisen geraten oder einen

korperlichen Zusammenbruch erleiden. Oft geht dann gar nichts mehr,

weil die Seele weint und der Korper erschopft ist. Selten gibt es nur einen
Ausloser und stattdessen kann eine Abfolge von verschiedenen Faktoren
den Erschopfungszustand still und schleichend vorantreiben. Diese Er-

fahrungen habe ich gemacht!

~ Braucht unser physischer Kérper erst Krankheiten, um den Hilferuf der
Seele zu verstehen? Vielleicht gibt es Moglichkeiten, den eigenen Korper
wieder besser wahrzunehmen und seiner inneren Stimme zu vertrauen?
Und worin liegt iiberhaupt der Sinn unseres eigentlichen Daseins? ~



14 ~ Vorwort

Wiren wir mit Kérper und Seele im Einklang, dann wiirden wir so leben,
wie Mutter Natur es urspriinglich fiir uns vorgesehen hat.

Wir fithlten uns verbunden mit unserer inneren Quelle und konnten voller
Vertrauen und innerem Frieden mit dem Fluss des Lebens gehen. Denn
wir hitten verstanden, dass wir alle eins sind und dass alle Dinge, die ge-
schehen, einer universellen Ordnung unterliegen.

~ Ich muss zugeben, dass die Aussage etwas unglaublich klingt. ~

Zumindest klang sie fiir mich eine Zeit so, als mein Ego noch darum
kimpfte, mein inneres Selbst zu erobern. Ich verlor diesen Kampf und hatte
mich von mir selbst entfernt.

Schnell kann es geschehen, in einen Modus permanenter Aktivitit zu ver-
fallen, wo der Kopf das Steuer iibernimmt und das Fiihlen keinen Raum
mehr hat. Es heifdt ja: Das Umfeld oder der Umgang formt den Menschen.
Ich wiirde noch erginzen wollen, dass uns gewisse Erfahrungen, die in
unserem Unterbewusstsein gespeichert sind, in die falsche Richtung den-
ken lassen, uns zu bestimmten Handlungen antreiben, steuern und mog-
licherweise von uns selbst entfernen. Mir war das lange nicht bewusst. Ich
ahnte nur, dass mir irgendetwas fehlt. Ich fiithlte mich unvollstindig und
nicht mehr weiblich genug, als mein Haar ausfiel. Ich suchte nach dem Sinn
meiner Existenz und vor allem suchte ich nach diesem Ort, an dem ich das
Gefiihl des Angekommenseins spiiren konnte. Einem Ort, wo Heimat, Ge-
borgenheit und Frieden waren und auch das Vertrauen und die Liebe zu
mir selbst. Ich hoffte sehr, diesen im Aufien zu finden, wusste aber nicht,
WO er war.

~ Ich fiihlte mich abgetrennt von allem, fremd und allein. ~

Irgendwie hatte ich nichts, woran ich glauben konnte. Mein Sinn des Le-
bens bestand darin, der verantwortungsvollen Aufgabe als alleinerziehende
Mama und Unternehmerin nachzukommen. Zeit fiir Triume war da nicht.
Alles, was ich selbst dringend gebraucht hitte, gab ich nicht mir, sondern
allen anderen. Ich verlor mich darin, nur ihren Bediirfnissen gerecht zu wer-
den. Ich lebte meine verschiedenen Rollen als Mama, Tochter und Unter-
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nehmerin und vergafl dabei die wichtigste Person, mich selbst. Meine eige-
nen Bediirfnisse wurden unsichtbar, weil ich mir keine Zeit dafiir nahm, sie
liebevoll anzuerkennen. Ich sah mich selbst nicht mehr und erwartete, dass
die anderen es taten. Ich gab mir selbst zu wenig Anerkennung und Liebe,
erwartete aber, dass die anderen mich liebten. Ich spiirte diesen Mangel in
mir und suchte nach Bestitigung und Gliick im Auflen. In mir war es leer
und die innere Leere kompensierte ich mit Dingen, die mir zumindest fiir
einen Moment lang die ersehnte Erfiillung suggerierten. Arbeit, Sport und
unterwegs sein. Angst und Kontrolle waren immer dabei.

~ Das Vertrauen ins Leben war mir abhandengekommen. ~

Ich fithlte mich gut damit, wenn besondere Umstinde im Auflen das Gliick
in mir leuchten liefen. Doch lange leuchtete es nicht, und so von selbst, aus
meinem Inneren heraus, fiithlte ich es nicht.

Ich maf} mich am Gliick der anderen und sah gar nicht, dass auch dort nicht
alles perfekt war. Das konnte so nicht funktionieren. Gliick, das nicht aus
dem eigenen Inneren heraus entsteht, ist nie von Dauer. Die Suche ging
weiter. Der getriebene Geist brachte mich an meine Grenzen, bis hin zur
volligen geistigen und korperlichen Erschépfung.

~ Erst ein Zusammenbruch, der im Burn-out landete, lief§ mich erwachen
und neue Wege gehen. Ich hatte mich selbst verloren, war erstarrt,
handelte wie ferngesteuert und fiihlte nichts mehr. ~

%

~ Doch warum war das so? Warum hatte ich die Achtsamkeit mir gegeniiber
verloren? Welche alten Glaubenssdtze hinderten mich daran, mir selbst die
wichtigste Person zu sein? Warum fiihlte sich mein inneres Kind so traurig
und allein? Und weshalb sehnte es sich so sehr nach
Sicherheit? ~

Mein Ko6rper wurde krank und ich gelang an einen Punkt in meinem
Leben, der mich aufriittelte, endlich einem anderen Stern zu folgen. Die
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neue Richtung war der Weg zu mir, ein Weg, der nur iiber heilendes Fiih-
len, Achtsamkeit und Wertschitzung meines Selbst gelang. Ein Weg voller
Dankbarkeit, Schonheit und Magie. Ein Weg nach Hause zu Gott, seiner
stirkenden Hand und seiner Liebe. Doch bis dahin war es ein langer und
lehrreicher Weg.

Lingst vergessene Erinnerungen holten mich ein und lieffen mich vieles
fithlen und verstehen. Ich vermisste mein vertrautes Zuhause, die so be-
hiitete Kindheit. Ich vermisste meine Heimat.

~ Es musste sie doch irgendwo geben, diese Geborgenheit und Liebe? ~

Ich fiihlte sie nicht, vor allem nicht in mir. Diese Suche verinderte mich. Ich
passte mich an, um dazu zugehoren, und unterdriickte meine Schwichen.
Ich legte mir die Fassade einer starken Frau zu.

~ Einer Frau, die sich untersagte, sich so zu zeigen, wie sie ist, und sich
Gefiihle von Kummer und Schwdche verbot aus Angst davor, ihre
Autoritdt und Zugehorigkeit zu verlieren in einer Welt, in der sie sich eh
schon einsam fiihlte. Doch innen sah es ganz anders aus!
Innen war es traurig und leer. ~

Meine Sicht war lange auf die Schwere des Lebens ausgerichtet und zu
wenig auf die freudvollen Momente. Und dabei wollte ich sie immer nur
unsichtbar machen, diese Probleme, denn sie machten mir Angst. Ich wollte
sie weghaben, diese verdammten Angste und Zweifel, denn in meiner Welt
war kein Platz dafiir. Es fiihlte sich ja alles sowieso schon schwer an. Doch
darauf nahm das Leben keine Riicksicht und es schickte mir Probleme.
Mein Fokus war ja unbewusst darauf ausgerichtet, also bekam ich nur das,
was ich wohl unbewusst bestellt hatte.

~ Das Universum hatte geliefert! ~
Allerdings lehnte ich nicht nur meine Angste ab, sondern noch vieles an-

dere mehr. Meinen eigenen Korper, meinen Haarverlust, Menschen, die
irgendwie komisch auf mich wirkten, und letztlich auch alle Gefiihle, die
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ich nicht fithlen wollte. Das alles konnte ich lange nicht zulassen. Doch das
Leben hatte mich gelehrt, dass alles immer zwei Seiten hat. Und ich ver-
stand irgendwann, dass alles, was ich an mir selbst und anderen abgelehnt
hatte, mich unweigerlich in die Trennung fiihrte. Ich trennte mich somit
nicht nur von meinem Korper, sondern baute Stiick fiir Stiick auch eine
Schutzmauer um mich, die mein wahres Selbst verbarg.

Doch wir kénnen die Vielfalt an Erfahrungen nur sammeln, wenn wir
die Trennung aufheben, die Ganzheit aller Dinge erfahren und beide Pole
anerkennen. Denn auf dualer Ebene, auf der wir nun mal leben, existiert
immer beides. Alles ist eins. Die Welt ist weder gut noch bése. Weiblichkeit
ist ohne Minnlichkeit nicht erfahrbar, heif§ nicht ohne kalt, der Tag nicht
ohne die Nacht und die Liebe nicht ohne Angst.

Das eine kann nur durch das andere erfahren werden.

~ Alles hat zwei Seiten ~
(Universelles Gesetz ~ Polaritiit)

Ich musste akzeptieren, dass auch die Angst ihre Berechtigung hat und da
sein darf. Die Angst als ein Anteil meiner selbst. Und mit der Akzeptanz
zeigten sich dann auch Losungen.

~ Alle Erfahrung hat Sinn!~

Wenn wir die Gegensitze ablehnen, wird uns das Leben so lange mit Situa-
tionen konfrontieren, bis wir gelernt haben, alles anzuerkennen, um damit
die Ganzheit in uns wiederherzustellen. Die geistigen Gesetze sorgen un-
abwendbar fiir Ausgleich.

Ich musste Schmerz, Verlust und Krankheiten erfahren, um die Schénheit
des Lebens wieder zu spiiren. Ich musste durch das Alleinsein gehen und
fand darin den Schatz von Stille und dem wertvollen Sein nur mit mir selbst.
Ich musste die Enge meiner Masken ertragen, bis ich mich 2020 endlich in
die volle Sichtbarkeit wagte und mich von meiner Periicke befreien konnte.

~ Alles, was ich ablehnte, war nur der alte Schmerz,
der zu mir gehdrte und nach Heilung rief. ~
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Erst wenn wir mit dem Fluss des Lebens fliefsen und die
Dinge, die sich zeigen, annehmen und ihre Botschaften
verstehen lernen, éffnen sich enorme Kraftquellen in uns.
Wir sind nicht mehr im Widerstand mit dem Leben.

Wir sind dann im Einklang und schaffen die Basis fiir ein
gesundes und gliickliches Leben.

- MANUELA MULLER

Aufmeinem neuen Weg bin ich Lebenslehrern und Unterstiitzern begegnet.
Ich durfte viele Lektionen lernen, die mir dabei halfen, mich endlich als
den Menschen anzunehmen, der ich immer sein wollte und der gut ist, wie
er ist. Ich bin erfahrener, bewusster und um einige echte Freunde reicher
geworden und ich 6ffne mich fiir den Wandel, denn Leben ist und bleibt
Verinderung.

~ Doch das Grofartigste ist, dass ich mich endlich verbunden fiihle.
Ich bin ich selbst und ganz bei mir! ~

Mein langer Weg hat mich das finden lassen, was immer schon zu mir ge-
horte. All das war lingst in mir angelegt. Doch jetzt erst sah ich es, weil ich
eine neue Entscheidung traf ~ fiir ein Leben in voller Selbstverantwortlich-
keit. Ich nahm mir Zeit nur fiir mich selbst und ging durch viele Prozesse
innerer Arbeit. Ich holte tief Atem und vergab meiner Vergangenheit.

~ Jetzt konnte ich einverstanden sein mit allem und irgendwann auf
meiner langen Reise fiihlte ich sie plotzlich wieder, diese Verbindung zu
meinem Herzen und meinem JA zum Leben. ~

Ich fand den Weg zu Gott und mit ihm diese tragende Kraft, die mich leitet
und mir mein Vertrauen ins Leben zuriickgab. Gott liebt mich so, wie ich bin.
Ich bin gottlich und genauso richtig, wie ich bin. Und seitdem ich das ver-
standen hatte, kann ich alles annehmen, was ich friiher ablehnte.

Als ich aufbrach in eine neue, noch ungewisse Zukunft, 6ffneten sich mir
viele neue Tiiren. Jeder einzelne, mutige Schritt hat sich gelohnt und mein
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Leben hat sich seither komplett verindert. Ich kehre auf diesem Weg nie
mehr um und bin sehr dankbar fiir alles, was seit meinem Kurswechsel
geschah.

~ Die Annahme von allem, was ich bin, brachte mir den ersehnten
inneren Frieden. ~

Ich mochte dir Mut machen und dich inspirieren, selbst auch loszugehen auf
diese wundervolle Reise in dein Inneres.

Mein authentischer Bericht macht klar, wie leer und erschopft ein Mensch
sich fithlt, wenn er nicht mehr achtsam mit sich selbst ist. Er zeigt auf, dass
man sich selbst verliert, wenn man sein wahres Ich versteckt und mit Mas-
ken tarnt nur aus Angst davor, abgelehnt zu werden. Doch wenn du dich
selbst annimmst, wie du bist, dann kann dich im Auflen niemand mehr
verletzten!

Wenn du diesem Weg folgst, wirst du womdglich viele Trinen weinen, weil
du dir selbst ganz tief begegnen wirst und dich endlich wieder spiirst. Doch
deine Trinen waschen dich frei von all dem Schmerz, den du erlitten hast.
Und damit entsteht ein neuer ganz wundervoller Raum in dir, den du mit
alldem ausschmiicken kannst, was deine Trdume dir erzihlen. Dieser Weg
lohnt sich und du willst ihn nie wieder verlassen, weil er groflartig ist und
dich zu deinem wahren Selbst fiihrt.

~ Vergib deiner Vergangenheit, deinen Fehltritten und deinen Schwdichen,
denn all das gehort zu dir und macht deine Einzigartigkeit aus. ~

Mach deine Trdume sichtbar und lebe sie.
Nach seinen Werten und Bedrfnissen zu handeln,
ist die Basis fur ein gliickliches, erftlltes Leben.

- MANUELA MULLER



20 ~ Vorwort

Es lohnt sich immer, dem zu folgen, was dein Herz dir sagt. Wenn du
Triume hast und fest daran glaubst, kannst du dir alles verwirklichen, denn
du bist der Erschaffer deiner Welt. Deine Gedanken haben eine unglaub-

liche Macht und fiihren dich zum Ziel.

~ Denkst du in Chancen, geschehen Wunder. Denkst du in Problemen,
entstehen Dramen. In welche Richtung du denkst und letztlich handelst,
bestimmst ganz allein du. ~

Steige empor ins Licht und wachse heran zu einer wundervollen Blume,
deren Samen bereits alle in dir angelegt sind. Mein Buch kann dich dazu
einladen, laufen musst du allein!

Ich erzihle dir nichts Neues. Ich erinnere dich nur an all das Wissen, was
langst in dir ist! Alle Weisheit, alle Selbstheilungskraft, alle Liebe und
Dankbarkeit. Alles ist in dir.

~ Vielleicht spiirst du, wie erwiinscht du bist. Vielleicht erinnerst du dich,
wie weise du bist. Vielleicht erahnst du, wie wertvoll du bist.

Ich bin sehr dankbar, dass du ein Stiick mit mir gehst. ~

Herzlichst, deine Manuela

Lt it



