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manchmal den Blick daflir verlieren und an uns zweifeln. Mit groBer
Offenheit und anhand ihrer eigenen bewegenden Lebenserfahrungen ruft
Bahar Yilmaz das Besondere in uns wach und Iasst es erblihen: unsere
Begabungen, unser kostbares innerstes Wesen. Mit ihren inspirierenden
Reflexionen kénnen wir uns schnell aus Situationen I6sen, in denen wir
uns verloren und »nicht gut genug« fuhlen. Indem wir die sanfte Stimme
unseres Herzens wieder wahrnehmen und ihr folgen, schlieBen wir
Freundschaft mit uns selbst und machen uns voll Vertrauen,
Selbstbewusstsein und Freude auf in das Abenteuer Leben. Ein
motivierendes Buch voller positiver Energie, das uns immer daran
erinnert: Wir sind wundervoll - genau so, wie wir sind.
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Einleitung

Es geht nicht darum, dein ganzes Leben von
heute auf morgen zu meistern. Entspann dich.
Meistere jeden Tag so gut wie moglich —
und mach genau das immer wieder.

Du wurdest in den Sternen geschrieben. Niemand ist
so wie du. Niemand sieht die Welt so, wie du sie siehst.
Das, was du bist und was dich als Mensch ausmacht,
liegt jenseits von allem Weltlichen und Ublichen. Du
hast eine ganz einzigartige personliche Signatur, die
du der Welt mit jedem Atemzug schenkst. Dein Spirit,
dein Herz, dein Geist, deine Erfahrungen und deine
Lebensgeschichte, sie sind so einzigartig wie eine
Schneeflocke, die keiner anderen Schneeflocke gleicht.
Mag sein, dass die Wissenschaft bereits sehr viel iiber
uns Menschen, unsere Evolution und unsere Biologie
und Psychologie weifs. Aber es gibt noch immer un-
endlich viele Mysterien und viele Rétsel um unser
Sein. Da ist etwas Unerklarliches, etwas, was vielleicht
einst in den Sternen niedergeschrieben wurde und mit
dem Intellekt nicht vollends verstanden werden kann.
Genau diesem »Etwas« ist dieses Buch gewidmet.

Du wurdest in den Sternen geschrieben mochte dich
mit dem Teil in dir verbinden, den unendliche Weisheit



und grenzenloses Vertrauen ausmacht. Und viel-
leicht ist das nicht nur ein Teil von dir, sondern deine
Essenz. Das, was Zeit und Raum tiberdauern wird
und fiir immer mit dem universellen Gesetz der Lie-
be verwoben ist. Vielleicht ist die Entdeckung davon
deine Lebensmission und der Grund, warum du
lebst und atmest.

Mag sein, dass du nun denkst, dass dieses Buch
auf irgendwelchen spirituellen Lehren basiert oder
dich von einer hoheren Macht aufSerhalb von dir
iiberzeugen mochte. Doch genau das ist es, was du
hier nicht finden wirst. Ich bin der Uberzeugung,
dass dein aufiergewdhnliches Sein und Wesen gianz-
lich neue Mafsstdbe und Ansitze erfordert, solche,
die dir niemand geben kann, weder ich noch irgend-
ein Lehrer oder Guru. Dieses Buch soll dich dazu
einladen, zu einer Forscherin in deinem eigenen Uni-
versum zu werden, unentdeckte innere Welten zu
erobern und die Symphonie deines gesamten We-
sens, so wie sie in den Sternen geschrieben wurde, zu
empfangen. Du besitzt einen ganz individuellen Spi-
rit, eine innere Welt voller Moglichkeiten und un-
fassbar reiche Potenziale — und mit all dem spiirst du
den inneren Drang, diese Welt zu bereisen. Dieses
Buch ist das genau passende Equipment dafiir.

Irgendetwas dort draufien hat entschieden (und
vielleicht warst du es selbst), dass du genauso, wie
du bist, auf dieser Erde gebraucht wirst. Dass nur du
diesen einzigartigen energetischen Abdruck hier
hinterlassen kannst, den die Erde bendtigt, um fiir
alle Wesen immer mehr zu einem liebevollen Ort zu
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werden. Anders als bei vielen anderen Lebensratge-
bern wirst du hier keine Anleitung dazu finden, wie
ein gliickliches und erfolgreiches Leben funktioniert.
Du wirst vielmehr in Kontakt treten mit dem Ort in
dir, wo alle Antworten auf deine Fragen verborgen
liegen, vielleicht sogar Antworten auf Fragen, die du
noch nie gestellt hast, nach denen aber dein innerer
Kompass der Erfiillung ruft.

Auf meinem Lebensweg habe ich — wie viele ande-
re Menschen auch - so einige Taler durchlaufen, und
es gab dieses eine langjdhrige Tal, das ich gern als die
»dunkle Nacht meiner Seele« bezeichne. In meinem
Inneren war es zu dieser Zeit stockfinster, und ich
hatte das Gefiihl, mich selbst verloren zu haben. Mir
war von einem Tag auf den anderen alles in meinem
Leben weggebrochen, woran ich mich hétte festhal-
ten konnen: mein Job, mein Zuhause, mein Mann
und alles, wovon ich dachte, dass es mich erfiillt.
Doch war das wirklich Erfiillung? Heute weif3 ich,
dass ich mich damals einfach nur in einer riesengro-
3en Liige eingenistet und mir eingeredet hatte, dass
ich meinen Herzenszielen folge. In Wahrheit waren
es aber die Ziele meines Ego. In dieser Phase waren
meine inneren Sterne erloschen, und es {iberkam
mich eine unendliche Angst davor, dass ich sie fiir
immer verloren hatte.

Ich weifd nicht, an welchem Punkt du dich in dei-
nem Leben befindest, vielleicht an einem dhnlichen
Punkt wie ich damals. Wo auch immer du stehst, die-
ses Buch will dich an dein inneres Leuchten und
deine Kraft erinnern, daran, dass du das Wunder in
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deinem Leben bist. Du bist das, worauf du vielleicht
schon sehr lange wartest.

Ich schreibe dieses Buch fiir dich, aber auch fiir
diese vergangene Version von mir selbst, die sich in
einem dunklen Tal befand. Genauso ein Buch hitte
ich mir damals ndmlich gewiinscht, ein Buch, das
mir die Hand reicht und mich spiiren ldsst, dass das
Leben mich nie vor fest zementierte Mauern stellt
und das eigene Herz uns immer eine weitere Chance
gibt, egal wie oft wir es verletzt haben.

Jedes Kapitel in diesem Buch soll ein weiteres
Licht in dir entziinden und dich noch tiefer und au-
thentischer wissen und spiiren lassen, dass du ein
Kind der Sterne bist und fiir ein grofartiges und er-
fiilltes Leben erschaffen wurdest. Ich kenne die
Zweifel und Gedanken, die jetzt vielleicht in deinem
Kopf laut werden, und an keiner Stelle in diesem
Buch werde ich dich auffordern, diese Gedanken,
Angste und Zweifel loszuwerden. Wir wissen beide,
dass das nicht immer so leicht moglich ist. Deshalb
biete ich dir mit diesem Buch an, dich Hand in Hand
mit all deinen Schatten, Angsten, Zweifeln und nega-
tiven Gedanken auf eine spannende Entdeckungsrei-
se in dein personliches Universum zu machen. Du
wirst fiir dich Wege entdecken, auf denen du trotz
aller widrigen Umstdnde, trotz Gegenwind und
Ablehnung, trotz Scheitern und Riickfall deinen
ndchsten Schritt gehen kannst. Und dann den néchs-
ten Schritt und den tiberndchsten. Ich kenne nieman-
den, der sein Leben von heute auf morgen transfor-
miert hat. Es ist ein Prozess der Entdeckung unserer
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Potenziale und Kréfte. Jeden Tag ein Schritt — und
das immer wieder neu. Genau bei diesen Schritten
will dich dieses Buch begleiten, und was es fiir dich
bereithdlt, wird nach dem einmaligen Lesen noch
langst nicht erschopft sein. Denn mit jedem Schritt in
deinem Leben wirst du neue Felder in deinem Be-
wusstsein entdecken, die dich noch tiefere Schichten
des Mysteriums Leben sehen lassen. Mit jedem Le-
sen wirst du weitere Botschaften und Inspirationen
empfangen, die vielleicht vorher spurlos an dir vor-
beigegangen sind.

Dieses Buch mochte von dir erobert werden. Es
kennt keine Regeln. Es mdchte zu deinem personli-
chen Handwerkszeug auf deiner Entdeckungsreise
werden, und wie du die einzelnen Kapitel liest, liegt
ganz bei dir. Du kannst das Buch von A bis Z lesen
oder irgendwo einsteigen und intuitiv durch seine
Kapitel wandern. Es gibt kein Richtig oder Falsch.
Was ich dir jedoch empfehlen mochte: Lass jedes Ka-
pitel auf dich wirken, nimm dir bewusst Zeit zum
Nachspiiren, weniger zum Nachdenken. Lass die In-
halte sacken, und sieh in ihnen Schliissel, die die Tore
zu deinem erweiterten Bewusstsein 6ffnen werden.

Denk nicht so viel nach. Du brauchst nicht
alle Antworten auf alle Fragen. Das, was du
wissen musst, wird dann den Weg zu dir finden,
wenn du es am wenigsten erwartest.

13



Ich danke dir fiir dein Vertrauen. Ich weif3, dass der
Eintritt in dein individuelles Universum und die Ver-
bindung zu deinem inneren Funkeln ein sehr per-
sonlicher Prozess ist. Danke, dass du mich daran teil-
haben ldsst und wir diesen Weg gemeinsam gehen.
Dein Weg ist mein Weg.
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Erwarte mehr vom Leben
als je zuvor

Die perfekte Balance
zwischen Gelassenheit und Wollen

Nicht jeder wird deine Reise verstehen.
Das ist okay. Du bist hier, um dein Leben
zu leben. Nicht, um andere von deiner Reise
zu iiberzeugen.

Friither oder spiter lernen wir es alle. Stress, Hektik
und Druck verlangsamen unseren Prozess. Aber
ganz ohne Druck wiirden wir wahrscheinlich nie in
die Gdnge kommen. Wer weifs, wo du heute wirst,
wenn du nicht auch mal durch Schmerz und Druck
hindurchgegangen wirst. Wer weifs, wo wir als Erd-
bevolkerung heute stehen wiirden, wenn es nicht
auch immer wieder Menschen gegeben hitte, die
sich selbst gefordert und von sich selbst mehr einge-
fordert haben als jemals zuvor.

Aber wo ist die perfekte Balance zwischen den Er-
wartungen an dich selbst, deinen Bemiihungen um
Erfolg auf der einen Seite und Gelassenheit auf der
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anderen? Wann weifst du, dass du zu weit gegangen
bist, dass du gegen dich und deinen natiirlichen
Drang nach personlicher Entwicklung arbeitest und
nur von deiner Angst vor dem Scheitern angetrieben
wirst? Ich glaube, dass genau das heute eine der
wichtigsten Fragen ist. Wir alle miissen sie uns stel-
len, wenn wir nicht irgendwann einem Burn-out auf
mentaler und auch seelischer Ebene verfallen wollen.
Ich bin schon seit vielen Jahren in der Szene unter-
wegs, in der es um die personliche und spirituelle
Weiterentwicklung geht — und es gab dabei wohl
kein Thema, das so widerspriichlich behandelt wur-
de wie dieses. Da gab es immer wieder die spirituell
angehauchten Menschen, die mir geraten haben,
komplett erwartungslos zu sein und mich einfach
nur vom Leben fiihren und leiten zu lassen. Und auf
der anderen Seite waren die »Personlichkeitsarbei-
ter«, die permanent davon gesprochen haben, man
miisse von sich selbst ordentlich etwas einfordern
und sich selbst immer wieder Druck machen, um
iiber eine gewisse Komfortzone hinauszuwachsen.
Ich bin ganz ehrlich zu dir: Ich weif$ nicht, was der
richtige Weg ist, und ich glaube, jeder muss das fiir
sich selbst entscheiden. Was ich mich aber schon oft
gefragt habe, ist, wie sich mein Leben entwickelt hét-
te, wenn ich mich nur vom Leben hitte treiben las-
sen. Ich wire ganz sicher heute nicht dort, wo ich
bin, wenn ich von mir selbst nicht auch Dinge einge-
fordert hitte, von denen andere behauptet hatten, sie
seien unmoglich. Ich hitte mich beispielsweise nie-
mals vor Tausenden von Menschen auf die Biithne
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gestellt und mir selbst erlaubt, andere zu inspirieren.
Ein Teil in mir redete mir ein, dass ich fiir andere un-
interessant sei. Ich weif3 es noch wie heute, wie mir
mein Wirtschaftslehrer am Gymnasium geraten hat-
te, mich nicht mit der Wirtschaft zu beschiftigen und
mir auch keinen Job zu suchen, in dem ich viel mit
Menschen zu tun habe. Ich war damals sehr introver-
tiert und einfach auch eine Traumerin. Ich war eine
Aufenseiterin und habe mich am Unterricht nie so
wirklich beteiligt, ich war einfach gern in meiner ei-
genen Welt. So hatte dieser Lehrer vielleicht recht —
doch ein Teil in mir hat ihm nicht geglaubt, und so
habe ich spdter BWL studiert. Heute mache ich nichts
anderes, als mit Menschen zusammenzuarbeiten.
Das ist spannend, oder?

Ich glaube, dass genau die Momente unseres Le-
bens entscheidend sind, in denen wir gegen eine
Wand laufen oder andere uns sagen, dass etwas nicht
moglich ist, oder in denen wir kurz vor dem Aufge-
ben sind und das Gefiihl von einem freien Fall ha-
ben. In genau diesen Momenten konnen wir feststel-
len, dass wir Fliigel besitzen und sie uns immer
auffangen werden. Manchmal stellt uns das Leben
durch das Sprachrohr verschiedener Situationen und
Menschen die Frage: »Ist es dir wirklich ernst mit
deinem Herzensweg? Bist du wirklich bereit, dich zu
trauen und {iber die Erwartungen anderer hinauszu-
wachsen?«

Und das bringt mich auch schon zum néchsten
wichtigen Punkt: Haufig verwechseln wir die Erwar-
tungen anderer mit unseren eigenen Erwartungen an
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uns selbst. Vielleicht mdchtest du diesen Moment auf
unserer Reise nutzen, um dir die folgenden Fragen
zu stellen:

* »Gibt es Dinge, die ich von mir einfordere, ohne
SO genau zu wissen, warum?

* Gibt es Dinge, die ich mir antrainiert habe, nach-
dem ich sie von anderen iibernommen habe und
die heute fiir mich und mein Sein gar keinen
Sinn mehr ergeben?«

Wenn du dich mit diesen Fragen beschaftigst, wirst
du vielleicht feststellen, dass ein Teil in dir noch im-
mer den Anspruch hat, den Eltern zu gefallen und es
ihnen recht zu machen. Vielleicht erscheint dir das
auch vollig paradox. Denn moglicherweise leben
deine Eltern nicht mehr oder sie erleben dich in dei-
nem Alltag gar nicht und kénnen daher iiberhaupt
nicht wissen, was du in ihren Augen richtig oder
falsch machst.

Ich mochte mit dir eine meiner wichtigsten Er-
kenntnisse als Lebenscoach teilen: Wir Menschen
sind die widerspriichlichsten Wesen, die man sich
vorstellen kann. Mit Logik kommt man gar nicht
weit, wenn man die komplexe Landschaft der Seele
und der Emotionen eines Menschen verstehen moch-
te. Ich hatte in meiner Praxis so oft den Fall, dass
Menschen sich unter Druck setzten, vollig ausge-
brannt waren und unter der Erwartungshaltung ei-
nes Elternteils fast zusammenbrachen, obwohl die-
ser Elternteil gar nicht mehr am Leben war. Eine
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verheiratete Frau beispielsweise litt seit vielen Jahren
unter ihrer ungliicklichen Ehe, aus der sie sich aber
nicht 16sen wollte und ihrer Ansicht nach auch nicht
konnte, weil sie das Gefiihl hatte, dass das eine Form
des personlichen Versagens ware. Fiir mich war es
auf Anhieb klar: Sie klebte an einem Ideal, das ihre
Mutter ihr mitgegeben hatte, und diese Idealvor-
stellung, dass eine Frau ihren Mann unter keinen
Umstdnden verlassen darf und falls sie es tut, eine
Versagerin ist, hatte ihr ganzes Denken und Fiihlen
infiltriert und sie dazu gezwungen, sehr lange in ei-
ner Situation festzuhdngen, die schéddlich fiir sie war.

Ich unterscheide sehr klar zwischen Idealen und
Standards. Ideale sind tendenziell Vorstellungen
vom Leben, die wir von unseren Eltern oder der Ge-
sellschaft {ibernommen haben. Ideale kontrollieren
uns und unser Leben — und das Gefdhrliche daran
ist, dass wir es meist nicht einmal merken und sie
vielleicht sogar mit unseren eigenen Wertvorstellun-
gen und Erwartungen verwechseln. Die meisten
Ideale machen uns ungliicklich, sie setzen uns unter
Druck, und unsere versteckte Motivation ist es, alles
Erdenkliche zu tun, um in den Augen unserer Fami-
lie oder der Gesellschaft nicht zu scheitern. Der Ort,
von dem aus diese Erwartungen wirken, ist vollstan-
dig angstbesetzt.

Auf der anderen Seite gibt es Standards, die wir
uns bewusst im Leben setzen und die wir selbst
steuern und kontrollieren konnen. Das sind Dinge,
die uns personlich wichtig sind, Ziele und Werte, fiir
die wir von Herzen brennen. Diese Erwartungen
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konnen auch von einem angstbesetzten Ort kom-
men, der Unterschied ist nur der, dass wir selbst die-
se Erwartungen an uns stellen und nicht zu Sklaven
der Erwartungen anderer geworden sind.

Ich weif3, dass manche spirituellen Ansitze sagen:
Erwarte nichts, dann kannst du auch nicht enttauscht
werden. Doch ich habe bis heute noch niemanden ge-
troffen, der vom Leben und von sich selbst nichts er-
wartet hitte. Sogar wenn wir morgens aufstehen, du-
schen und uns fiir den Tag bereit machen, tun wir das
aus einer gewissen Erwartungshaltung heraus — wir
erwarten dabei zum Beispiel, dass andere Menschen
auf eine angenehme Art und Weise auf uns reagieren.
Auflerdem: Etwas nicht erwarten zu wollen, ist auch
eine Erwartung. Was ich in diesem Zusammenhang
sehr oft gesehen habe, ist eine innere Haltung der Un-
terdriickung von Erwartungen, weil der Mensch so
viel Angst davor hatte, enttduscht zu werden.

Vielleicht ist das der wichtigste Punkt in diesem
Kapitel: Etwas von dir selbst oder dem Leben zu er-
warten, kannst du niemals vermeiden. Du kannst
aber beginnen, deine Erwartungen mehr aus der
Freude heraus zu steuern und jede Form von Enttau-
schung und vermeintlichem Fehler willkommen zu
heiflen. Denn jedes Mal, wenn etwas entgegen deiner
Erwartungen passiert, ist das fiir dich die Mdoglich-
keit, deine Herzroute neu zu berechnen, dich fiir un-
gewohnte Ideen zu 6ffnen und zu lernen. Das Prob-
lem sind niemals unsere Erwartungen, es sind unsere
eigenen Verurteilungen, wenn sich Erwartungen von
uns selbst oder anderen nicht erfiillen.
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Eine der giftigsten Energien {iberhaupt ist wahr-
scheinlich die Selbstverurteilung. Nach meinem per-
sOnlichen Scheitern damals, als ich alles im Leben
verlor, wovon ich dachte, dass es meinen hochsten
Werten entspricht, war ich in der Holle meiner Selbst-
verurteilung gefangen. Ich entwickelte iiber den
ganzen Korper wandernde Schmerzen, die sich die
Schulmedizin nicht erklaren konnte. Heute weifs ich,
dass das dieser Schmerz die Reflektion meines inne-
ren Schmerzes war. Hitte ich damals einen bewuss-
teren Weg fiir mich gefunden, mit der Enttduschung
umzugehen und von ihr zu lernen, wére ich viel-
leicht nicht so lange in diesem dunklen Tal gefangen
gewesen.

Lass uns bis hierhin die wichtigsten Punkte zu-
sammenfassen, mit denen du dich immer wieder
auseinandersetzen kannst:

1. Es gibt einen Unterschied zwischen Idealen und
Standards. Ideale kontrollieren uns, wohinge-
gen Standards bewusst von uns kontrolliert
werden konnen und unserem Leben eine Rich-
tung und einen Sinn geben.

2. Versuche niemals, Enttduschungen zu vermei-
den. Lauf sogar auf Enttduschungen zu und leg
die Angst vor ihnen ab, denn dann wirst du dei-
ne Erwartungen aus einem freudvollen Zustand
heraus steuern und gelassen mit Enttduschun-
gen umgehen konnen. Arbeite innerlich immer
wieder mit dem Satz: »Jedes Nein bringt mich
einen Schritt ndher an ein Ja heran.«
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3. Sperre niemals die Kraft der Erwartungen aus
deinem Leben aus. Wenn du das tust, verhin-
derst du namlich auch, dass die Kraft der Hoff-
nung dein Leben durchdringt. Hoffnung aber
lasst uns tiberleben, Hoffnung ist das, was uns
trotz widriger Umstande aufbliihen lasst.

4. Finde deine personliche Balance zwischen den
Erwartungen an dich selbst und dem Freiraum,
den du dem Leben ldsst, dich zu tiberraschen
und dir Moglichkeiten zu schenken, deine Stan-
dards zu erweitern. An diesem Punkt wird es
umso wichtiger, dass du dir selbst die Chance
gibst, zu scheitern und enttduscht zu werden,
denn manchmal kann ein Scheitern der Tiiroff-
ner fiir neue Potenziale in deinem Leben sein.

Warum haben wir Menschen iiberhaupt Erwartun-
gen an uns selbst und an das Leben? Woher stammen
sie, und ist man nicht ohne Erwartungen gliickli-
cher? Kann Mensch nicht einfach frei und ungebun-
den den Tag vorbeiziehen lassen und ein Leben fiih-
ren, das auf Zuféllen basiert? Ich glaube nicht, dass
das der Weg ist. Ich glaube sogar, dass es im Leben
nicht einfach nur darum geht, gliicklich zu sein. Wir
werden alle mit einem inneren Instinkt und einem
Hunger danach geboren aufzubliihen. Das ist ein Teil
unseres Spirits. Entweder wir folgen diesem inneren
Ruf nach Wachstum und erleben »Gliick« als auto-
matisches Nebenprodukt oder wir leisten dem ge-
geniiber Widerstand. Die meisten Menschen sind
stindig damit beschéftigt, im Aufien Griinde zu
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suchen, warum sie ihre eigenen Standards nicht le-
ben konnen. Sie suchen Ausreden und alle mogli-
chen Wenn und Aber wie »Ich komme aus einem
schwierigen Elternhaus, deswegen habe ich es nicht
einfach« oder »Ich kann mich nicht 6ffnen, ich wurde
schon so oft verletzt«. Uberall werden dann Hinder-
nisse sichtbar, und wir reden uns ein, dass wir per-
sOnlich nichts dafiir konnen, dass wir nicht das Le-
ben fiihren, das unseren Wiinschen entsprechen
wiirde. Ich sage nicht, dass das nicht stimmen kann,
aber ich mochte einfach nicht daran glauben, dass
wir nicht die Wahl haben, iiber unser Leben zu be-
stimmen.

Ich bin mir sicher, dass du in deinem Inneren ganz
genau weifst und spiirst, wie dein erfiilltes Leben
aussieht, und vielleicht gibt es sogar Menschen, die
genau dieses Leben bereits fithren und dich inspirie-
ren. Welche Standards leben diese Menschen, was
sind ihre tdglichen Routinen und Rituale? Ich be-
schiéftige mich viel mit dem Lifestyle von aufierge-
wohnlich erfiillten Menschen, probiere immer wie-
der Dinge aus, die zu ihrer Lebensart gehoren, und
beobachte, ob das auch mich in meinem Aufblithen
unterstiitzt. Wenn dich das anspricht: Geh auf die
Suche nach Menschen, die fiir dich ein Vorbild sein
konnen, insbesondere dann, wenn du fiir dich noch
keine motivierenden Standards etabliert hast.

Es geht nicht darum, mehr von dir selbst
zu erwarten, sondern mehr vom Leben.
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