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Einleitung: Im Club der Grilblerinnen

Was dich hier erwartet (und was nichi)

Das Gedankenkarussell ist eine der gréBten Blockaden in unserem Le-
ben, und ich spreche aus Erfahrung. Sowohl aus meinem eigenen Leben
als auch aus meiner Beraterpraxis kenne ich diese qualenden Gedanken-
schleifen nur zu gut. Du kennst das bestimmt auch: Diese endlosen ,Was
wdre wenn“-Szenarien, die dich nachts wach halten, oder die standigen
Selbstzweifel, die sich wie ein hartnackiger Ohrwurm in deinem Kopf
festsetzen.

Was dieses Buch NICHT ist

Bevor wir loslegen, lass mich ehrlich sein: Das hier ist kein weiteres ,Denk
einfach positiv und alles wird gut“-Buch. Solche Ratschlage sind etwa so
hilfreich wie der Tipp ,Entspann dich doch einfach” bei einer Panikattacke.
Das Gedankenkarussell lasst sich ndmlich nicht so einfach abstellen, wie
wir es uns vom Verstand her vorstellen.

Und nein, ich werde dir auch nicht erzéhlen, dass du nur genug wollen
musst, als ware mangelnder Wille das Problem. Wenn es so einfach wére,
wiirden wir alle bereits in unserem Traumleben schwelgen.
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Was dich hier erwartet

Da wir aus Korper, Geist und Seele bestehen, braucht es eine Koordinie-
rung aller Bereiche, um wirklich etwas ins FlieBen zu bringen. Manchmal
bedeutet das auch, sich mal ordentlich in die eigene Wut und Enttau-
schung reinzulegen und innerlich zu sagen: ,Nein, nicht mehr mit mir!”

Ehrlich gestanden habe ich in meinem eigenen Leben so manche Veran-
derung genau so erwirkt. Das nimmt das Gehirn eher wahr als das ewige
Wehklagen und Nachgeben. Das Gehirn mag klare Ansagen, auch die an
uns selbst.

Ich méchte dir nicht die , Alles-easy-Methode” verkaufen, sondern zu ech-
ter Klarheit und Leichtigkeit im Leben verhelfen. Denn mal ehrlich: Durch
all die Gesetzesvorgaben, gesellschaftlichen Erwartungen und selbst auf-
erlegten Einschrdnkungen leben wir sowieso schon eingeengt genug. Da
ist es hochste Zeit, Freirdume zu schaffen, statt sich noch kleiner zu ma-
chen.

Warum die emotionale Seite so wichiig ist

Was andere manchmal so leicht dahersagen (,Lass es doch einfach”), wird
oft als verletzend empfunden, weil unsere emotionale Seite dabei véllig
ibergangen wird. Gefiihle sind keine lastigen Anhangsel, die wir weg-
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rationalisieren kdnnen. Sie sind ein wichtiger Teil von uns und wollen ge-
hort werden.

In diesem Buch findest du deshalb keine oberflachlichen Schnelllésungen,
sondern praktische Wege, die alle Teile von dir mit einbeziehen. Mag sein,
dass du das eine oder andere Kapitel mehrmals lesen musst, um wirklich
nachzujustieren. Das ist vollig normal und okay.

Mein Wunsch fir dich

Ich wiinsche mir, dass dieses Buch ein echter Lebensbegleiter fiir dich wird.
Und zwar einer, den du immer wieder zur Hand nimmst, wenn das Gedan-
kenkarussell mal wieder Vollgas gibt. Ein Buch, das dir hilft, freundlicher
mit dir selbst zu werden und trotzdem die nétige Klarheit zu entwickeln,
um dein Leben wirklich zu leben.

Bereit fiir diese Reise? Dann lass uns gemeinsam dein Gedankenkarussell
zum Stehen bringen, nicht mit Gewalt, sondern mit Verstandnis, Humor
und der richtigen Portion Selbstliebe.
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Kapitel 1: Meine Reise von der gesiressien
Angestellien zur beruhigenden
Lebensberaterin

Es gibt Menschen, die kann nichts aus der Ruhe bringen. Und es gibt Men-
schen, die alles gut machen wollen. Es liegt ihnen im Blut. Das ist nicht
grundsatzlich das Lechzen nach Anerkennung. Das ist einfach das Empfin-
den: Es ist so richtig.

Ich gehdre zu denen. Und ich habe wenig Verstandnis dafiir, wenn andere
gleichgiiltig mitihren Ergebnissen sind und gern ihre Aufgaben auf andere
abwalzen wollen. Im Beruf habe ich das nur zu oft erlebt. Das hat auch viel
mit Unkiindbarkeit bei Tarifvertrdgen zu tun. Fiihlt sich jemand im sicheren
Hafen, braucht er sich schlieBlich nicht zu bemiihen. Meine Mentalitat war
das nie.

Daher regte es mich schon auf, wenn sich die Arbeit tirmte. Ich sah die
Mitglieder, die auf ihre Antwort warteten, und die Folgearbeit, die sich
daraus ergab. Ich konnte auch nur zu qut wahrnehmen, was noch im Hin-
terstiibchen mitlief. Denn wenn ich spat aus dem Biiro komme, gibt es zu
Hause auch noch ein Programm. Und irgendwie ergibt sich dann das so-
genannte Hamsterrad, in dem immer nur gelaufen wird.

13



Oft genug habe ich mir die Frage gestellt: Wie kann das Leben leichter
und einfacher sein, ohne das Ambiente zu verlieren? Denn wer nur Bett,
Stuhl, Tisch und Schrank zu Hause hat, hat wenig Hausarbeit. Und Pommes
mit Mayo ist auch die schnellere Variante als ein Menii mit Salat. Doch ir-
gendwann racht sich die schnelle Kost im Korper und bringt entsprechen-
de Symptome zum Vorschein.

Aber Gedanken sind noch nicht Resultat. Ich pflege stets zu sagen: Ge-
danken sind Werke und werden zur Realitat. Aber es bedarf halt auch
entsprechender Aktivitaten. Und nicht zu vergessen: Veranderungen pas-
sieren selten einfach so. Unsere Zellerinnerungen fiihren uns ins Alte zu-
riick. Es dauert mindestens 21 Tage, bis sich die Anderung etabliert hat.
Daher braucht es den stidndigen Reminder als Bestatigung. Nicht umsonst
gibt es den Satz: Der Geist ist willig, doch das Fleisch ist schwach.

Fiir mich war es der Burnout, der mich so richtig aus der Bahn geschmis-
sen hat und auf eine andere Bewusstseinsebene brachte. Allerdings ging
diese Transformation Giber Monate, genau gesagt mehr als zwei Jahre. Ich
musste begreifen, dass das alte Leben nicht mehr meins war. Ich war be-
reits Reiki-Meisterin, als es mich knallhart erwischte, aber immer noch ge-
fangen in dem Gefiihl, meine Sicherheit in meinem Job zu haben.

Ich habe viele Biicher gelesen und Seminare besucht, die mich tropf-
chenweise weiterbrachten. Im Buch kann es nur ein Satz sein, der einen
Aha-Effekt bringt. Beim Seminar ist es eine Etappe, die weiterbringt. Zum
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Beispiel habe ich seit meiner Geistheiler-Ausbildung die Empathie entwi-
ckelt, die ich heute in meinen Beratungen einsetze.

Um ruhiger zu werden, habe ich lange und oft am Wasser gesessen und
meine Gedanken frei sein lassen. Auch im Griinen auf einer Bank oder im
Wald habe ich die Natur wirken lassen und Gedankenfreiheit gelibt. Nicht
mehr Gedankenkarussell und ,ich muss”. Es war eine drastische Heraus-
forderung, denn in meinem Kopf war nur zu oft: Aber ich muss ...

Mit der Zeit habe ich immer mehr Augenblicke genossen, in denen ich ru-
hig sitzen konnte. Ich habe bevorzugt vorm Einschlafen noch gelesen, um
den Geist zur Ruhe zu bringen und tiberhaupt schlafen zu kénnen. Eben-
falls ist Tiefenatmung dafiir pradestiniert. Sie macht den Geist klar, bringt
Ruhe ins Nervensystem, und es entspringen neue Ideen, bevorzugt bei
der langen Ausatmung. Es braucht Ubung, aber es lohnt sich.

Um wieder geerdet zu sein, war ich in der Natur. Dazu gehorte auch mal
wieder barfuB iiber die Wiese zu laufen, das ist das neue Ich. Diese An-
derungen machen nicht siichtig, sie flechten sich ins neue Leben ein. Heute
brauche ich sie natiirlich, um meine Beratungen fiihren zu kénnen. In der
Ruhe liegt die Kraft.
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Das berlinmie ,Was ware weni ... -Spiel

Kennst du es auch? Dir kommt eine Idee, du bist begeistert, doch plotz-
lich kommen dir Zweifel. Ein Szenario, was doch alles schiefgehen kénnte.
Wenn dein Ego dir jetzt nicht genug viele Beispiele fiir das Nichtgelingen
liefert, rattert es in deinem Kopf, wie du dastehst, wenn etwas schiefgeht.
Du wiirdest doch schlecht dastehen und dich noch rechtfertigen missen.
Dir kommt die eine und andere Niederlage in den Sinn. Und du lasst es lie-
ber sein. Und du bleibst so in deiner Komfortzone. Irgendwie bleibt unter-
schwellig Unzufriedenheit zuriick und fiihrt zu mangelndem Selbstwert,
wenn nicht schon vorhanden.

Warum schaffen es dann manche Menschen scheinbar mihelos, ihre Trau-
me und Ziele zu verwirklichen? Es wirkt, als wiirde alles bei ihnen gelin-
gen. Das Geheimnis liegt darin, dass sie nicht so schnell aufgeben. Sobald
etwas nicht gelingt, machen sie sich Gedanken (iber Alternativen oder
versuchen es erneut. Und mit dieser Einstellung sind die Misserfolge um
ein Vielfaches reduziert. Es ist die gute Energie, die ihnen den Weg eb-
net. Wichtig ist nur, sich auf sein Bauchgefiihl zu verlassen, ob der Weg
wirklich der richtige ist. Klingt leichter gesagt als getan. Dazu reicht es, fiir
Sekunden die Augen zu schlieBen und in sich zu gehen, um so den Kopf
zu umgehen.
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Die haufigsten Gedankenfallen im Frauenleben

Bei einem bin ich mir sicher: Frauen- und Mannergehirne ticken unter-
schiedlich. Frauen denken in Schénheit und Reichtum. Ich mag wirklich ge-
pflegte Frauen. Aber ganz ehrlich: Make-up und sonstige dicke Schminke
ist nicht das, was Manner wirklich toll finden. Frauen denken aber nur zu
oft, je auffalliger sie erscheinen, umso mehr Beachtung finden sie. Mén-
ner schauen gerne, das ist zweifelsohne so. Aber den Respekt erntest du
damit nicht. Wenn es dir selbst nicht zu hundert Prozent geféllt, dann ver-
biege dich nicht dafiir. Schaue, wie du dich dabei am wohlsten fiihlst, und
genau diese authentische Art ist dann anziehend. Bei Kleidung verhélt es
sich ahnlich.

Ist dir auch schon aufgefallen, dass gut aussehende Manner oft Frauen ha-
ben, die gar nicht besonders attraktiv sind? Des Ratsels Lésung ist simpel:
Viele Ménner wollen eine Frau, die nicht stdndig von anderen begehrt
wird. Dann miissen sie sich keine Sorgen machen, dass sie jemand weg-
schnappt. Ohne Scherz, so ist es oft. Bist du zu auffallig schoén, wirst du
schnell zum Vorzeigeobjekt statt zur geliebten Partnerin. Ich habe auch
lange gebraucht, um das zu verstehen.

Bei meinen Beratungen kommen natiirlich verschiedene Themen auf den
Tisch, aber Liebe und Partnerschaft sind gefragter. Die meistgestellte Fra-
geist: ,Wann kommt endlich der richtige Partner?” Aber was ist iberhaupt
richtig? Der Traumprinz? Bist du denn eine Prinzessin? Natiirlich will nie-
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mand einen Couchpotato, mit dem man nichts anfangen kann. Aber der
Traumprinz hat auch oft seine Macken, und wenn es schlecht lauft, bringt
er noch die bése Schwiegermutter im Schlepptau mit.

Wenn ich die Frage mit dem Wort ,endlich” hére, erkenne ich dahinter die
Wartestellung, und das ist problematisch. Glaub mir, Manner registrieren
das sofort und gehen in Alarmbereitschaft. Sie wollen nicht das Anhéng-
sel, das standig nachhakt, Giberall dabei sein will und frustriert ist, wenn er
mal etwas Freiraum fiir sich braucht.

Im Berufsleben funktioniert das Gedankenkarussell ganz dhnlich. Je mehr
du dich bemiihst, desto mehr darfst du auch machen. Zu groBe Hilfsbereit-
schaft wird leider oft als selbstverstandlich hingenommen. Du argerst dich
iber Kolleginnen, die weniger arbeiten, sich viel unterhalten, aber trotz-
dem gut dastehen. Mach weniger und bleibe freundlich. Wenn andere
merken, wie sehr du dich adrgerst, wird das nie als berechtigt angesehen.
Stattdessen heiBBt es, du wiirdest das Betriebsklima verderben. Versuche
es mit Gelassenheit, auch wenn das schwerfallt.

Wenn du merkst, dass Kolleginnen dich ausgrenzen oder angreifen, habe
ich einen ganz praktischen Tipp: Nimm den Gedanken ,Friede sei mit dir*
mit auf den Weg. Sage es immer wieder im Gedanken, wenn du an die-
se Personen denkst oder mit ihnen zu tun hast. Es ist eine energetische
Schlichtung und hilft ungemein. Ich habe es selbst erfolgreich angewandt
und auch als Ratschlag weitergegeben, dabei durchweg positive Riick-
meldungen erhalten.
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Das Muster ist in beiden Lebensbereichen das gleiche: Wir denken, wir
missten uns mehr anstrengen, mehr tun, mehr sein, um das zu bekommen,
was wir uns wiinschen. Dabei ist oft das Gegenteil richtig. Es geht darum,
dein eigenes Leben zu meistern und authentisch zu sein. Dann flgt sich
alles andere ein. Das Gedankenkarussell hort auf sich zu drehen, wenn
wir aufhéren, krampfhaft nach auBBen zu schauen, und stattdessen bei uns

selbst ankommen.
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Autorenbeschreibung
Uie Lyko

Ute Lyko ist spirituelle Lebensberaterin, Channelmedium, Kartenlegerin
und Coach. Mit viel Empathie spiirt sie, was die Ratsuchenden bedriickt,
und hilft ihnen, Klarheit zu gewinnen, um ihren eigenen Weg zu finden
und in ihre Starke zu kommen.

lhr eigener Lebensweg war gepragt von Herausforderungen. Durch Be-
wusstseinserweiterung, innere Heilung und Vertiefung ihres Wissen in
Form von Seminaren und Biichern er6ffneten sich fiir sie neue Wege. Da-
raus entwickelte sie ihre Beratungen.
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