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LERNE DICH UND DEINE BEDÜRFNISSE KENNEN

Wenn wir uns selbst und unsere Bedürfnisse kennen, können wir 

viel besser für uns sorgen. Wir gewinnen die nötige Distanz zu einer 

Rolle und können sie dann für eine Zeit ganz bewusst leben, ohne 

uns selbst dabei aufzugeben. In meine Praxis kommen viele Frauen, 

die mit vielen oder im wahrsten Sinne des Wortes schwerwiegen-

den Rollen behangen und damit ganz und gar nicht oder nicht mehr 

glücklich sind. Doch sie haben erst nach langer Zeit gespürt, dass 

sie in einer Sackgasse stecken. Das passiert häufig, wenn man zum 

Beispiel den Beruf für die Familie aufgibt und dann, wenn die Kin-

der in die Schule gehen, plötzlich merkt, wie viele Jahre bereits ins 

Land gegangen sind, ohne dass man seine beruflichen Ziele weiter-

verfolgt hat. Die Frauen sitzen dann vor mir und sagen: »Ich lebe in 

einer Ehe, ich habe Kinder und müsste eigentlich mit meinem Leben 

so glücklich sein. Ich bin es aber nicht, ich fühle mich total einsam.« 

Vor allem am Abend, wenn alle To-dos erledigt sind, sind diese 

Frauen häufig einsam und traurig, auch wenn sie am Tag durchaus 

glückliche Momente erlebt haben. Der Ursprung dieser Einsamkeit 

liegt in uns! Wir haben es versäumt, unser eigenes Ich kennenzu-

lernen, uns unsere Stärken und Schwächen zu erlauben und all den 

 damit verbundenen Bedürfnissen gerecht zu werden. 

Der Wunsch nach Selbstverwirklichung ist oft gerade bei Frauen 

in der Lebensmitte groß: Sie spüren eine unbändige Sehnsucht da-

nach, sich selbst zu finden und zu spüren. Um dies zu erreichen, ist 

es wichtig, wirklich die eigenen Ideen, Bedürfnisse und die ganz 

 eigene Superpower zu ergründen. Sonst wird man vielleicht Yoga-

lehrerin, nur weil die Freundin das auch macht und es bei ihr so fan-

tastisch wirkt – obwohl man selbst sich vielleicht eher gerecht wer-

den würde, wenn man sich der Natur widmet und beispielsweise das 

 Imkern lernt. 


