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Fiir meine Eltern.
Fiir Grant, Fynn, Ben und Mia.
Fir meine Enkel und Urenkel in der Zukunft.

Danke, dass Ihr in meinem Leben seid.
Ich liebe euch sehr.
Immer.



»Erlaube dem Kind in dir, wieder zu staunen und die Wunder
im Kleinsten zu sehen. Bis sich deine Herzenswiinsche erfiillen,
kénnen derweil so viele andere wundervolle Dinge geschehen.«
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Vorwort

Als Erstes ein groBBes Dankeschon, dass du diesem Buch jetzt
gerade die Chance gibst zu zeigen, ob es fiir dich oder einen
Lieblingsmenschen etwas sein konnte. Das freut mich sehr und
bedeutet mir mehr, als ich es ausdriicken kann.

Ich hoffe, dass du in Notizen einer Seelenkriegerin exakt das
findest, was du gerade auf deinem Weg am allermeisten
brauchst, dass du genau das Zeichen oder genau den Impuls
findest, der sich wie ein kleiner Schatz anfiihlt und dir neue
Kraft sowie Glauben in dich selbst gibt. Insbesondere wiinsche
dir von Herzen einen erfiillenden Kontakt mit dir selbst und
deiner Seele.



Man muss nicht religios oder spirituell sein,
um das Herz am richtigen Fleck zu haben.



Uber die Entstehung dieses Buches

Ich war 43 Jahre alt, als ich nach 13 Jahren das Rauchen auf-
gab. Intensiv begonnen hatte ich im Alter von 30, als ich mich
nach mehreren Trennungsversuchen endgiiltig vom Vater mei-
ner drei Wunschkinder trennte. Ich war noch recht jung, im
zarten Alter von 21, als ich mich in ihn verliebte, und als ich 24
Jahre alt war, wurde mein erstes absolutes Wunschkind gebo-
ren — ein Junge. Ich gebar im Alter von 26 beziechungsweise 28
Jahren zwei weitere sehnlichst gewiinschte Kinder, noch einen
Jungen und ein Méadchen. Es war Liebe zwischen dem Vater
meiner Kinder und mir, ohne Frage, und dennoch wire meine
Seele verhungert, wenn ich weiterhin mit ihm zusammenge-
blieben wire. Mir fehlte so sehr eine sogenannte seelische Ver-
bundenbheit.

Schon immer glaubte ich an etwas, was auch immer das genau
sein sollte. Dass wir von einer grofleren Kraft geschaffen wur-
den, war gefithlsméBig vollig klar fiir mich. Schon immer.

Ich war jemand, der schon friih die Sterne anbeten, ja, mit
ihnen bei aufkommenden Angsten, Sorgen sprach oder Bitten
duBlerte, die ich an das Leben stellte. Mein damaliger Partner
hingegen glaubte mehr oder weniger an nichts. Wenn ich ihn
danach fragte, bekam ich nie eine Antwort - einfach nichts,
vielleicht ein Achselzucken, damit war das Thema dann been-
det. Ich werde nie den Tag wéhrend unserer Trennungsphase
vergessen, als wir gemeinsam mit unseren drei kleinen Kindern
auf einen Spielplatz in der Nachbarschaft gingen. Er hatte Tré-
nen in den Augen, als er zu mir sagte, dass er ja sehen wiirde,

11



dass da etwas dran sein miisse, was meinen Glauben in das
Universum betraf. Es folgte der Satz, dass er das auch gerne
hitte. Mir selbst wurde erst da bewusst — ich war zu diesem
Zeitpunkt 29 Jahre alt —, dass anscheinend langst nicht alle
Menschen diese Verbindung zum Himmel, zu den Sternen oder
auch zu Gott empfanden, so wie ich das tat. Bis zu diesem
Zeitpunkt war ich der Annahme, dass das alle Menschen auf
ihre eigene Art und Weise spiiren wiirden. Ich wurde eines Bes-
seren belehrt.

Doch zuriick zu dem Zeitpunkt, als ich mich entschied, das
Rauchen aufzugeben: Zuvor hatte ich es zweimal versucht,
aber eben nur versucht. Der Unterschied beim dritten Mal war,
dass ich es nicht noch einmal versuchte, sondern es einfach tat.
Ich blieb dran und zog es durch. Es macht einen gro3en Unter-
schied, ob wir Dinge versuchen, oder sie aufgrund einer klaren
Entscheidung durchziehen.

Es folgten keine lockeren Wochen, doch der Stolz auf mich
selbst und das Wiederfinden meiner eigenen Stirke erfiillten
mich mit neuen Gefiihlen der Selbstachtung und starkten mein
arg geschundenes Selbstwertgefiihl, was mir tagtéglich neue
Motivation und Kraft gab, die Glimmstdngel nicht mehr in die
Hand zu nehmen. Es war mehr als an der Zeit, wieder in meine
Kraft zu kommen und dem Ruf meiner Seele zu folgen. Viel zu
lange hatte ich all meine Power unterdriickt und meine intensi-
ven Gefiihlsleben weggequalmt, anstatt alles zu fiihlen, was das
Leben mir an Erfahrungen gab. Dreizehn Jahre lang war ich
weit davon entfernt, mein wahres Potenzial auch nur anndhernd
zu leben.
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Gefiihle machten mir Angst, denn ich fiihlte, seit ich denken
kann, sehr intensiv. Wenn ich gliicklich war konnte ich, fast
wie in einer Ektase und himmelhochjauchzend, die ganze Welt
umarmen und lie diesen Zustand nur ungern abflauen. Wenn
ich hingegen traurig war oder mich verletzt fiihlte, dann war
dieser Schmerz nicht auszuhalten fiir mich und machte die Ta-
ge unertraglich, weil er blieb und es gefiihlt eine Ewigkeit dau-
erte, bis er endlich verging. Mein intensives Gefiihlsleben be-
zog sich auf alle Gefiihle, egal ob positiv oder negativ. Schwie-
rig waren auch stetig Zustinde von Stress: Ich hatte verlernt
oder nie gelernt damit umzugehen. So war das Rauchen in die-
sen dreizehn Jahren als alleinerziechende Mutter von drei Kin-
dern meine selbstzerstdrende Strategie zum Uberleben.

Ich schiamte mich oft fiir diese Sucht, insbesondere weil ich
wusste und fiithlen konnte, wie sehr das Rauchen meine Kinder
belastete. Mein Korper fing an, mir sehr deutlich zu signalisie-
ren, dass es Zeit war, etwas zu dndern. Mindestens dreimal im
Jahr bekam ich eine heftige Bronchitis, die nur noch mit Korti-
son behandelt werden konnte, damit ich tiberhaupt Luft bekam.
Ich bekam des Weiteren die Diagnose allergisches Asthma und
befand mich am Beginn einer chronischen Lungenkrankheit. Es
war also fiinf vor zwdlf, als ich das Rauchen aufgab. Der
Wunsch, meine Enkelkinder eines Tages zu erleben, und die
Sorge, das vielleicht nicht zu konnen, wenn ich meine Ge-
wohnheiten nicht dnderte, war ein weiterer Ansporn, es diesmal
endlich zu schaffen.

Die Tage und Wochen ohne Nikotin strichen ins Land, und ich
war nebenbei damit beschiftigt, mir neue Beschiftigungen zu
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suchen, die die vielen Minuten des tiglichen Qualmens erset-
zen sollten. Zeitgleich merkte ich, dass sich in mir etwas ver-
anderte: Es fiihlte sich an, als wiirden jahrelang verdriangte Ge-
filhle und Gedanken aus meinem Inneren an die Oberfldche
kommen, um endlich gesehen und erldst zu werden. Es war so
einfach gewesen, unangenehme Empfindungen wegzurauchen,
sich selbst zu betduben, anstatt all das wahrnehmen und fiihlen
zu miissen. Nun kamen sie erneut aus meinem Unterbewusst-
sein hervor, mit einer Vehemenz, die es mir schwierig machte,
damit umzugehen.

Das driickte sich in einer stirkeren, als sowieso schon vorhan-
denen, Impulsivitdt aus und diese méchtigen Gefiihlsstiirme
drohten, mich zu liberrollen. Nicht nur einmal erlebte ich einen
vollstindigen Kontrollverlust. Meine unterdriickten Angste und
Sorgen wollten die Macht tiber mich iibernehmen. Hinter mir
lagen bewegte Jahre und all diese unbearbeiteten Themen for-
derten mich plétzlich eindringlich auf, sie anzusehen und zu
verarbeiten, sodass meine Seelenwunden heilen konnten.

Wenn ich still wurde, beim Spazieren gehen mit meiner Hiindin
Najo, konnte ich meine Seele hin und wieder fliistern horen,
wie sehr sie sich wiinschte und darauf wartete, dass ich die
Entscheidung zum Gesundwerden treffen wiirde. — Und das auf
allen Ebenen, sowohl auf der korperlichen als auch der seeli-
schen Ebene.

Ich hatte in den letzten Jahren Menschen verloren, von denen
ich nie gedacht hitte, dass ich sie jemals verlieren wiirde.
Schmerzvoll musste ich erfahren, wie mir Menschen, denen ich
zutiefst vertraut hatte, in den Riicken fielen. Meine Kinder
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mussten Erfahrungen machen, die mein Herz brachen, denn ihr
leiblicher Vater brach den Kontakt zu ihnen komplett ab. All
das war fiir mich kaum auszuhalten und wiére Grund genug
gewesen, eine nach der anderen zu rauchen, um meine Gefiihle
der Verletztheit und des Verlustes auszuhalten.

Ich méchte nicht ndher auf die einzelnen Geschehnisse einge-
hen, denn das wiirde ein weiteres Buch fiillen. Ich mdchte mich
in diesem Seelenwerk darauf konzentrieren, welche kreative
Heilungsenergie frei wird, wenn wir uns unseren eigenen The-
men, die uns auf dem Herzen liegen, mutig 6ffnen, um sie zu
heilen. Diese Zeilen sind wie das Protokoll eines Heilungswe-
ges, das dir Mut machen will das zu heilen, was dich bewegt
und darauf wartet, dass du es anschaust.

Hitte ich zu diesem Zeitpunkt, als schmerzhafte Erfahrungen
mein Sein schiittelten und mein Herz schwer belasteten, nicht
bereits meinen Seelenmann getroffen, der wie ein Lowe zu mir
stand, mich liebte und beschiitze, wie ich es zuvor noch nie im
Leben erfahren hatte, weill ich nicht, was aus mir geworden
wire. — Wirklich nicht, denn ich war zu diesem Zeitpunkt eine
gebrochene Seele.

Genau fiinf Monate nach meinem Rauchstopp suchte ich mir
professionelle Hilfe und stieB durch die Empfehlung einer
Freundin auf eine buddhistische Psychotherapeutin. Diese Frau
schickte der Himmel. Lange hatte ich mich nicht mehr so an-
genommen und gesehen gefiihlt. Es tat so gut, meine lange
verdringten Belastungen aussprechen zu diirfen, ohne dass sie
gewertet wurden. Ich beschritt den Pfad der Selbsterkenntnis
und wurde allmihlich wieder stirker und selbstbewusster. Ich
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fing in dieser Zeit intensiv damit an, mich meinen Gefiihlen
zu stellen und allem, was mich tief bewegte. Immer wieder
stieB3 ich in dieser Zeit nicht nur im Internet auf Themen rund
um die Hochsensibilitit, gefolgt von Momenten tiefster
Selbsterkenntnis. Es war unglaublich. Es gab tatsédchlich fiir
Menschen, die wie ich intensiv fithlen und sogar auBersinnli-
che Wahrnehmungen haben, einen Begriff. Immer und immer
wieder musste ich dariiber lesen und fand mich in ausnahms-
los allen spezifischen Eigenschaften des Hochsensibelseins
wieder. Diese Erkenntnis zusammen mit meiner Therapie
brachte mir Heilung. Pl6tzlich machte alles Sinn. — Alles.
Endlich hatte ich den Grund dafiir gefunden, warum ich jahre-
lang versucht hatte, alle Gefiihle aufgrund ihrer Intensivitit
wegzurauchen. Plotzlich wusste ich, warum ich mich schon
immer anders gefiihlt hatte, ohne es genau benennen zu kon-
nen. Diese Selbsterkenntnis setze faszinierende Heilungskraf-
te frei, doch es blieb nicht nur dabei.

Kreativ war ich als ausgebildete Erzieherin schon immer gewe-
sen, doch anzufangen, meine Gefiihle und Gedanken in schrift-
licher Form mitzuteilen, offenbarte sich parallel zu meiner The-
rapie als ein neuer Weg zu heilen. Ich habe in diesem Buch all
meine Erlebnisse und Erfahrungen, oftmals in einem poeti-
schen oder gar gereimten Stil verarbeitet, nicht zuletzt, um
auch dir neue Zuversicht zu geben, flir Tage, an denen du neue
Inspiration brauchst.

Meine Seele meinte hierzu nicht nur einmal, sie wiirde sich
wiinschen, dass mit dir unbedingt zu teilen. Dies ist meine In-
tention: dies alles fiir dich als auch fiir meine Kinder und En-
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kelkinder in der Zukunft aufzuschreiben, um vielleicht auch dir
in schwierigen Zeiten einen neuen Weg zu zeigen.

Alles Liebe fiir dich und deinen Weg. Lass dich nicht édrgern.
Und: Aufgeben ist keine Option, horst du!?
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Der beste Weg zu heilen ist,
auf dem Weg zu sich selbst zu bleiben.





