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Es wird der
Zeitpunkt kommen,

an dem du genau weißt:
Jetzt ist es so weit.
Du musst gehen.
In dein Leben.

Altes hinter dir lassen.
Du setzt einen Fuß
vor den anderen.

Mut ist dein
neuer Begleiter.
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Geh über die Brücke –  
vom Opferdasein in ein selbst- 

bestimmtes Leben

Wie erfährt man eigentlich Lebensfreude?
Gibt es da ein Patentrezept?

In meinen Augen ist es recht einfach: Wenn wir be-
wusst leben, können wir selbstverantwortlich han-
deln und als Kapitän unseres Systems die Richtung 
bestimmen. Das Leben selbst können wir nicht steu-
ern, denn das hält so manche Überraschung für uns 
bereit. Aber wie wir damit umgehen und inwieweit 
wir uns darauf einlassen, das haben wir sehr wohl in 
der Hand. Wer also ein freudvolles Leben führen 
will, braucht die Bereitschaft, Selbstverantwortung 
zu übernehmen.

Vieles in unserem Denken und Handeln läuft unbe-
wusst ab. Mechanismen, die uns bereits als Kind ge-
prägt haben, zeigen sich auch heute noch. Menschen 
in unserem Umfeld drücken Knöpfe, die uns in die 
Ohnmacht führen. Und wir spielen mit. Weil wir 
gar nicht wissen, dass es ein Spiel ist. Wir merken 
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nicht, dass wir eine Rolle eingenommen haben, die 
gar nicht unserer Natur entspricht. Und selbst wenn 
wir unsere Rollen irgendwann erkannt haben, ist das 
Ausbrechen gar nicht so leicht. Weil wir uns darin 
bestens auskennen und diese Rollen schon ewig 
spielen. Neuland scheuen wir eher.

Mit den folgenden Kapiteln möchte ich dir zeigen, 
wie man selbstbestimmt leben kann. Dieses Buch ist 
lebendig, da ich darin viel aus meinem Leben erzäh-
le. Auch wenn ich heute einiges mit einer gewissen 
Distanz und somit weniger emotional beschreibe, 
kannst du davon ausgehen, dass mich durch all diese 
Prozesse unterschiedliche und teilweise intensive 
Gefühle begleitet haben. Gefühle leiten uns. Sie zei-
gen uns, wo es etwas zu (er-)lösen gibt. Sie sind da. 
Automatisch. Tagtäglich.

Gefühle wollen bejahend  
gefühlt werden.

Bei den wohltuenden Gefühlen ist das sicherlich kein 
Problem, aber was ist mit den anderen? Auch die wol-
len gelebt werden. Nicht in Konfrontation mit ande-
ren Menschen, sondern indem wir bei uns selbst blei-
ben. Es gibt da viele Möglichkeiten, von denen ich 
auch in diesem Buch berichte. Wichtig ist auf alle Fäl-
le, sie zu leben, damit innere Freiheit entstehen kann.
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Viele Menschen leben im Verdrängungsmodus und 
deckeln ihre Gefühle, weil sie Angst haben. Angst 
davor, allein dazustehen. Angst davor, anderen nicht 
gerecht zu werden. Angst vor Ablehnung. Eines ha-
be ich inzwischen herausgefunden. Angst hat einen 
Nachteil: Sie hält mich in meinem Leid gefangen. 
Ich bewege mich nicht. Ich bleibe dort, wo ich bin, 
und fühle mich immer schlechter. Sie hat natürlich 
auch einen Vorteil: Sie schützt mich davor, schmerz-
hafte Erfahrungen zu machen. Doch ist das wirklich 
ein Vorteil?

Die Frage, die wir uns also stellen dürfen, lautet: 
Sind wir bereit, Erfahrungen zu sammeln, Fehler zu 
machen und Täler zu durchschreiten?

Es ist völlig normal, Fehler zu machen. Die macht 
jeder, der sein Leben in die eigenen Hände nimmt 
und sich bewegt. Alle Menschen, die handeln, tun 
auch mal Dinge, die sie später am liebsten wieder 
rückgängig machen würden.

Na und?

Dazu anstiften tun uns gern unsere inneren Antrei-
ber, und ich kenne meinen größten Antreiber mitt-
lerweile sehr gut. Er heißt »Sei gefällig!«, und ich 
bemerke immer wieder, dass er sich einschleicht. 
Mal mehr, mal weniger stark. Wenn ich etwas tue, 
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was gegen mich selbst geht, dann deswegen, um an-
deren zu gefallen. Deshalb benötige ich immer wie-
der den Mut, mir selbst treu zu bleiben und alles, was 
in mir ist, anzuerkennen.

Wir sagen Ja zum Leben, wenn wir nichts verdrän-
gen und leben, was sich zeigt. Das Leben ist keine 
Kurve, die steil nach oben geht, es gleicht eher ei-
nem Meer. Mal ist Ebbe, mal Flut. Mal sind die Wel-
len höher, mal niedriger. Doch immer sind sie in 
Bewegung. Das einzig Sichere ist die Veränderung. 
Alles kommt und geht auch wieder.

Wie ich selbst schon mal schrieb: Wir können die 
Kinder nicht vor den Erfahrungen des Lebens schüt-
zen. Wir können sie nur mit Liebe und Vertrauen 
stärken, damit sie den Herausforderungen anders be-
gegnen können. Letzten Endes ist das auch auf uns 
selbst übertragbar. Wir können die Situationen an 
sich nicht verändern, aber den Umgang mit ihnen. 
Und damit verändert sich alles. Denn es ist ein Un-
terschied, ob wir uns als Opfer des Lebens fühlen 
oder ob wir die Fäden selbst in die Hände nehmen.

In diesem Buch lade ich dich ein, mit mir eine Brü-
cke zu überqueren. Vom jammernden leidenden 
Opfer bis zum selbstbestimmten Menschen, der sein 
Leben in die eigenen Hände nimmt.
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Bist du bereit, dein Leben zu leben und die fünf 
Schritte zu gehen, die dich in dein selbstbestimmtes 
Leben führen?

Dann freue ich mich, wenn ich dir die Hand rei-
chen darf.

Herzoffene Grüße
Kerstin
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