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Kapitel 3 Die leise Stimme in uns

Kapitel 3 Die leise Stimme in uns

Wahrnehmung - Die Kunst, wieder hinzuhoren

Vielleicht beginnt Vertrauen genau dort, wo wir wieder
lernen, zuzuhoren. Denn bevor wir einer inneren
Orientierung folgen kénnen, mussen wir zuerst wahrnehmen,
was in uns geschieht. Es gibt Momente im Leben, in denen wir
etwas spuren, bevor wir verstehen, warum. Eine Begegnung,
eine Entscheidung, eine Verdnderung, die sich langsam
ankindigt.

Noch bevor unser Verstand beginnt, alles zu analysieren,
entsteht in uns ein Gefihl. Eine leise Ahnung. Ein Eindruck,
den wir nicht sofort erklaren konnen. Vielleicht ist genau das
die besondere Fahigkeit unserer Wahrnehmung. Sie gibt uns
nicht immer sofort eine Antwort. Aber sie macht uns
aufmerksam. Auf Menschen.

Auf Situationen. Auf das, was sich in unserem Inneren
bewegt. Im Laufe unseres Lebens lernen wir, vieles zu
erklaren. Wir suchen Beweise, vergleichen und planen.

Das ist wichtig. Unser Verstand hilft uns, die Welt zu
verstehen und gute Entscheidungen zu treffen. Doch nicht
alles, was unser Leben beeinflusst, lasst sich messen oder
logisch begrinden. Manchmal splren wir einfach, dass etwas
nicht mehr passt. Dass ein Weg, den wir lange gegangen sind,
nicht mehr wunserer Wahrheit entspricht. Dass eine
Veranderung notwendig geworden ist.

Oder dass ein Mensch uns guttut, noch bevor wir genau
wissen, warum.
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Die Herausforderung besteht nicht immer darin, diese
Signale wahrzunehmen. Die grofiere Herausforderung
besteht darin, ihnen Raum zu geben. Denn oft kommt danach
die Angst. Was, wenn ich falsch liege? Was, wenn ich
scheitere? Was, wenn andere Menschen meine Entscheidung
nicht verstehen? Also bleiben wir manchmal dort, wo wir uns
auskennen.

Nicht unbedingt, weil es uns gliicklich macht. Sondern weil
es vertraut ist. Doch Vertrautheit ist nicht immer dasselbe wie
Erfillung. Manchmal zeigt uns unsere Wahrnehmung genau
den Punkt, an dem Verdnderung notwendig wird. Nicht
immer fuhrt sie zu einem einfacheren Weg. Aber oft zu einem
ehrlicheren. Vielleicht ist Wahrnehmung wie ein stiller
Wegweiser.

Sie zeigt uns nicht die gesamte Strecke. Sie kennt nicht jede
Antwort. Sie verspricht nicht, dass alles leicht wird. Aber sie
hilft uns zu erkennen, welcher nichste Schritt sich richtig
anfiihlen konnte. Dafiir brauchen wir manchmal weniger
Ablenkung und mehr Aufmerksamkeit. Einen Spaziergang
ohne Eile. Ein paar ruhige Minuten.

Einen Moment, in dem wir nicht versuchen, alles sofort zu
losen. Sondern einfach beobachten. Was fiihle ich? Was
beschaftigt mich? Was gibt mir Energie? Was nimmt mir
Kraft? Denn unser Inneres spricht selten durch grofde
Zeichen.

Es zeigt sich oft in kleinen Hinweisen. In einem Gefiihl von
Leichtigkeit. In einer inneren Unruhe. In dem Wunsch, etwas
zu verandern. In der Freude uber etwas, das uns wirklich
beriihrt. Vielleicht besteht Weisheit nicht darin, immer sofort
die richtige Antwort zu kennen. Vielleicht besteht sie darin,
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aufmerksam genug zu sein, die wichtigen Fragen tiberhaupt
wahrzunehmen.

Denn diese innere Orientierung mochte uns nicht
kontrollieren. Sie mochte uns erinnern. Daran, was uns
wichtig ist. Daran, was uns lebendig macht. Daran, wer wir
wirklich sind. Doch Wahrnehmung allein reicht nicht. Etwas
in uns zu spuren ist der erste Schritt.

Der néachste besteht darin, diesem Gefiihl zu begegnen und
herauszufinden, ob wir ihm vertrauen konnen. Denn
manchmal zeigt uns unsere Wahrnehmung eine Richtung.
Aber erst unser Mut entscheidet, ob wir ihr folgen.

Wenn wir ihrer Fithrung vertrauen
Vielleicht fragen wir uns:

Was hat diese leise innere Wahrnehmung eigentlich mit
Glick und Erfiillung zu tun? Auf den ersten Blick scheint sie
wenig mit unserem Alltag zu verbinden. Zwischen Terminen,
Verpflichtungen und den vielen Aufgaben des Lebens bleibt
oft kaum Raum, nach innen zu horen. Wobei manche To-do-
Listen tatsidchlich den Eindruck machen, als wiirden sie sich
nachts heimlich vermehren.

Doch vielleicht sind wir nicht nur hier, um Aufgaben
abzuarbeiten und Erwartungen zu erfillen. Vielleicht sind
wir hier, um zu lernen. Zu wachsen.

Zu entdecken, wer wir wirklich sind. Denn in jedem
Menschen gibt es eine innere Orientierung, die uns Hinweise
geben kann. Nicht immer laut. Nicht immer eindeutig. Aber
oft spirbar. Ich stelle mir unseren Korper gerne wie ein
Fahrzeug vor. Er triagt uns durch dieses Leben.
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Unser Verstand ist dabei wie ein Navigationssystem. Er hilft
uns, Wege zu finden. Er analysiert Moglichkeiten. Er wagt
Risiken ab. Er schiitzt uns durch Erfahrungen, die wir
gesammelt haben. Doch ein Navigationssystem kann uns
zwar zeigen, welche Wege maoglich sind. Es weif§ nicht immer,
welcher Weg uns wirklich erfillt.

Denn manchmal lassen wir unseren Verstand die gesamte
Reise bestimmen. Er wahlt den sichersten Weg. Den
bekannten Weg. Den Weg mit den wenigsten Risiken. Und
plotzlich kommen wir zwar sicher ans Ziel. Aber vielleicht
nicht an den Ort, nach dem sich unser Inneres sehnt. Denn
unser Verstand mochte uns schiitzen.

Er erinnert sich an Enttduschungen. An Verletzungen. An
Momente, in denen Vorsicht notwendig war. Das ist wertvoll.
Wir brauchen unseren Verstand. Doch Schutz allein fiithrt
nicht automatisch zu einem erfiillten Leben. Wenn wir nur
vermeiden, was schwierig werden konnte, vermeiden wir
manchmal auch die Méglichkeiten, an denen wir wachsen.

Wir bleiben in dem, was wir kennen. Wir warten auf den
perfekten Moment. Und irgendwann merken wir, dass dieser
perfekte Zeitpunkt ungefahr so schwer zu finden ist wie ein
verlorener Schlissel, den man gerade dringend braucht.
Vielleicht ist das Leben aber nicht dafir gemacht,
vollkommen vorhersehbar zu sein.

Vielleicht besteht ein Teil wunseres Weges darin,
Erfahrungen zu sammeln. Neues zu entdecken. Fehler zu
machen.

Und herauszufinden, was uns wirklich lebendig macht. Die
innere Filhrung mochte uns nicht gegen unseren Verstand
fihren. Sie mochte ihn ergéanzen.
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Sie ladt uns ein, nicht nur zu fragen:
»Was ist sicher?<

Sondern auch:

»Was fihlt sich fir mich stimmig an?“

Denn einer inneren Eingebung zu folgen, bedeutet nicht,
jede Angst zu ignorieren. Es Dbedeutet, aufmerksam
hinzuschauen.

Zu unterscheiden:

Kommt dieses Gefiihl aus meiner Erfahrung? Aus meiner
Angst? Oder aus einem tiefen Wissen dartber, was fir mich
richtig sein konnte? Dafiir brauchen wir manchmal Stille.
Einen Moment, in dem wir nicht funktionieren miissen.

Einen Augenblick, in dem wir uns fragen:

,Fuhrt mich mein Leben nidher zu dem Menschen, der ich
wirklich sein mo6chte?

Vielleicht beginnt genau dort wahre Erfillung. Nicht in
einem Leben ohne Herausforderungen. Nicht in einem Leben,
in dem alles perfekt lauft. Sondern in einem Leben, das sich
ehrlich anfihlt. Denn diese innere Orientierung erinnert uns
daran, dass wir mehr sind als unsere Sorgen. Mehr als unsere
Zweifel. Mehr als die Erwartungen anderer Menschen.

Sie fihrt uns zuriick zu dem Teil in uns, der traumt. Der
liebt. Der wachsen maochte.

Und vielleicht ist genau das ihre wichtigste Aufgabe:

Nicht uns einen fertigen Weg zu zeigen. Sondern uns daran
zu erinnern, dass wir den Mut haben, unseren eigenen zu
gehen.
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Wenn sie leiser wird

Auch wenn wir gelernt haben, nach innen zu hdren und
unserer Wahrnehmung zu vertrauen, gibt es Momente, in
denen diese Verbindung schwécher wird. Momente, in denen
wir das Gefiithl haben, uns selbst nicht mehr richtig zu
verstehen. Wir stehen vor einer Entscheidung und finden
keine klare Antwort. Wir suchen nach Orientierung und
spuren nur Unsicherheit.

Und irgendwann kommt diese eine Frage:

»Warum weif$ ich plétzlich nicht mehr, was richtig fiir mich
ist?«

Vielleicht liegt die Antwort nicht darin, dass diese innere
Verbindung verschwunden ist. Vielleicht ist es nur lauter
geworden. Um uns herum. Und manchmal auch in uns selbst.
Unser Alltag ist gefillt mit Eindricken, Erwartungen und
unzahligen Meinungen. Jeder scheint zu wissen, was wir tun
sollten. Welche Entscheidung richtig ware.

Welcher Weg der bessere ist.

Und wahrend wir versuchen, allen Anforderungen gerecht
zu werden, wird etwas anderes immer leiser:

Unser eigener Zugang zu uns selbst. Nicht, weil er nichts
mehr zu sagen hat. Sondern weil er gegen sehr viele andere
Stimmen ankommen muss. Fast wie jemand, der in einem
Raum voller Menschen versucht, etwas Wichtiges zu sagen —
aber niemand hort genau hin. Dabei verlieren wir diese
Verbindung nicht plotzlich. Oft geschieht es langsam. Wir
passen uns an.

Wir erfiillen Erwartungen. Wir versuchen, niemanden zu
enttiuschen.
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Und irgendwann fragen wir uns:
»Was mochte ich eigentlich wirklich?“

Auch die Menschen in unserem Leben beeinflussen, wie
verbunden wir mit uns selbst bleiben. Es gibt Begegnungen,
nach denen wir uns leichter fithlen. Menschen, bei denen wir
nicht Uberlegen miussen, wie wir wirken. Menschen, bei
denen wir nicht beweisen missen, wer wir sind. Bei ihnen
dirfen wir einfach sein.

Und dann gibt es Begegnungen, nach denen wir uns fragen:

,»Warum bin ich nach diesem Gesprach eigentlich miider als
vorher?“

Manche Menschen schenken uns Kraft. Andere zeigen uns,
WO wir unsere eigenen Grenzen besser schiitzen dirfen. Das
bedeutet nicht, dass wir Uber andere urteilen missen. Jeder
Mensch tragt seine eigene Geschichte. Jeder Mensch hat
Erfahrungen gemacht, die ihn geprdgt haben. Aber
Verstandnis bedeutet nicht, dass wir alles in unser Leben
lassen miissen.

Auch unser eigenes Herz verdient Aufmerksamkeit.

Manchmal ist Abstand kein Zeichen von Kéalte. Manchmal
ist Abstand ein Zeichen von Selbstachtung.

Eine stille Entscheidung, die sagt:
»Ich wiinsche dir deinen Weg.

Und ich achte gleichzeitig auf meinen.“ Denn nicht jede
Verbindung bringt uns ndher zu uns selbst. Manche halten
uns in alten Mustern fest. Andere helfen uns zu wachsen. Der
Unterschied liegt oft darin, wie wir uns nach einer Begegnung
fihlen. Kleiner? Oder lebendiger?
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Verlorener? Oder mehr bei uns? Vielleicht ist diese innere
Verbindung wie ein stiller See. Nicht der See verschwindet,
wenn der Wind die Oberflache bewegt. Wir kdnnen nur unser
eigenes Spiegelbild nicht mehr erkennen. Die Tiefe bleibt. Die
Ruhe bleibt.

Wir brauchen nur einen Moment, in dem sich das Wasser
wieder beruhigen darf. Vielleicht bedeutet das manchmal
weniger Ablenkung. Weniger Vergleichen. Weniger darauf zu
horen, was alle anderen meinen. Und mehr darauf zu achten,
was in uns selbst entsteht. Was gibt mir Kraft? Was fiihlt sich
stimmig an?

Was entfernt mich von mir selbst? Denn manchmal miissen
wir nichts Neues finden. Manchmal braucht es nur wieder
Raum fur das, was langst in uns vorhanden ist. Diese innere
Verbindung wartet nicht darauf, dass wir perfekt sind. Sie
wartet nicht darauf, dass wir alle Antworten kennen. Sie
wartet nur darauf, dass wir wieder bereit sind zuzuhoren.

Und vielleicht ist genau das eine der wertvollsten Reisen
unseres Lebens:

Nicht jemand anderes zu werden. Sondern Schritt fur
Schritt wieder ndher bei uns selbst anzukommen.

Als ich begann, meiner inneren Stimme zu
vertrauen

Ich durfte in meinem eigenen Leben erfahren, dass die
Verbindung zu unserer inneren Wahrnehmung nicht immer
gleich stark spurbar ist. Es gibt Zeiten, in denen wir uns selbst
sehr nah sind. In denen Entscheidungen Kklarer erscheinen. In
denen wir spiren, was uns guttut. Und es gibt Zeiten, in
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denen diese Verbindung fast verloren scheint. Nicht, weil
etwas in uns verschwunden ist.

Nicht, weil wir keine Orientierung mehr haben.

Sondern weil das Leben manchmal so laut wird, dass wir
kaum noch horen, was in unserem Inneren entsteht. Auch ich
kenne solche Zeiten. Es gab eine Phase in meinem Leben, in
der Schmerz, Verlust und viele belastende Gedanken mein
Inneres bestimmt haben. Zu viele Sorgen, zu viele Fragen, zu
viele Einfliisse von aufSen.

Mein Kopf war stdndig beschéftigt. Mein Herz war miude.
Und irgendwo dazwischen hatte ich den Zugang zu mir selbst
verloren. Doch irgendwann begann sich etwas zu verandern.
Ich konnte mich selbst wieder wahrnehmen. Ich spiirte
wieder, was mir wichtig war.

Und mit dieser Verbindung kehrte auch etwas zurtck, das
lange Uiberlagert gewesen war:

Eine innere Orientierung. Sie sprach nicht laut, gab keine
Befehle und driangte mich nicht.

Sie war einfach da - leise, aber klar. Eine Begebenheit ist
mir bis heute besonders geblieben. Es war ein warmer
Sommertag. Ich war gerade dabei, meine Wohnung zu
verlassen. Im Korridor stand auf einem kleinen Mobelstiick
eine Packung Taschentiicher. Eigentlich nichts Besonderes.
Etwas, das man normalerweise kaum beachtet.

Doch plétzlich blieb mein Blick genau daran hangen.

Und in diesem Moment entstand dieses ungewohnliche
Gefuhl:

,Nimm die Taschentiicher mit.“
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Es war kein langer Gedanke und Kkeine bewusste
Uberlegung. Einfach ein kleiner Impuls.

Natirlich meldete sich sofort mein Verstand. Warum
solltest du Taschentiicher mitnehmen? Es ist Sommer. Du bist
nicht erkaltet. Du wirst sie wahrscheinlich gar nicht
brauchen. Und ehrlich gesagt hatte mein Verstand gute
Argumente. Friher hétte ich vermutlich darauf gehort.

Doch dieses Mal entschied ich mich anders.
Ich dachte:
»ole nehmen kaum Platz weg.“

Also steckte ich sie ein und verliefs meine Wohnung. Viele
Stunden spéter, gegen halb zwei Uhr nachts, stand ich an
einer Bushaltestelle. Neben mir befand sich ein &lteres
Ehepaar. Als der Bus kam und die Menschen einstiegen,
geschah plotzlich etwas Unerwartetes. Die d&ltere Dame
verletzte sich leicht und kurz darauf begann ihre Nase stark
zu bluten. Die Blutung wollte nicht authéren.

Sie fragte ihren Mann nach Taschentiichern.
Er suchte in seinen Taschen.

Dann sagte er:

»Ich habe sie zu Hause vergessen.“

In diesem Moment musste ich lacheln und dachte: ,Meine
liebe innere Stimme.“ Ich griff in meine Tasche. Und dort
waren sie. Die Taschentiicher, die ich Stunden zuvor ohne
offensichtlichen Grund eingepackt hatte. Ich reichte sie der
Dame. Sie und ihr Mann bedankten sich von Herzen. Fur viele
Menschen wére dies vielleicht einfach ein Zufall gewesen.

Eine kleine alltdgliche Situation. Fiir mich war es jedoch ein
besonderer Moment. Nicht, weil ich etwas
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AufSergewoOhnliches getan hatte. Sondern weil es mich daran
erinnerte, dass unsere Wahrnehmung manchmal Kkleine
Hinweise geben kann, bevor unser Verstand eine Erklarung
daftir findet. Seit diesem Erlebnis versuche ich bewusster
hinzuhoéren. Nicht, weil ich meinen Verstand ausschalten
mochte.

Denn auch mein Verstand ist wertvoll.

Er hilft mir zu prifen. Er hilft mir, Verantwortung zu
ubernehmen. Er begleitet mich auf meinem Weg. Doch ich
habe gelernt, meiner inneren Wahrnehmung ebenfalls Raum
zu geben. Denn immer wieder durfte ich erfahren, dass
manche Entscheidungen nicht nur aus Logik entstehen.
Manchmal braucht es auch dieses stille Gefiihl, dass etwas fur
uns stimmig ist.

Vielleicht kennt unser Inneres nicht jedes Detail der
Zukunft.

Vielleicht zeigt es uns nicht den gesamten Weg. Aber
vielleicht hilft es uns, den néchsten Schritt zu erkennen.
Heute empfinde ich diese Verbindung als eine wertvolle
Begleiterin. Nicht, weil sie mir alle Antworten gibt. Sondern
weil sie mich immer wieder daran erinnert, innezuhalten und
zuzuhoren.

Und vielleicht liegt genau darin eine besondere Form von
innerer Klarheit:

Nicht alles wissen zu miissen. Nicht alles erkldren zu
konnen. Aber offen zu bleiben fiir die kleinen Hinweise, die
uns ndher zu uns selbst fiihren. Denn manchmal ist der
wichtigste Weg nicht der, den wir im AufSen suchen. Sondern
der, der uns wieder zurtick zu uns selbst bringt.
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