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Einleitung – Drei Krisen, drei Einladungen 

Krisen sind keine Fehler im Leben – sie sind der Moment, in dem das 
Leben uns ruft, tiefer zu gehen. 
Ich habe mehrere solcher Rufe erlebt – körperlich, seelisch und 
existenziell. 
Diese drei teile ich hier, weil sie mich geprägt und verwandelt haben. 

 

1. Mein Körper schreit um Hilfe 
Mit Ende 20 wachte ich eines Morgens auf – übersät von roten Pusteln. 
Die Diagnose lautete: Schuppenflechte – unheilbar. 

Diese Krise zwang mich, innezuhalten. Zum ersten Mal in meinem Leben 
konnte ich meinen Körper nicht mehr übergehen, nicht mehr einfach 
funktionieren. 
Ich begriff, dass er lauter sprach, als mein Kopf es je getan hatte. 
Er wollte mich nicht bestrafen – er wollte mich erinnern. 
Daran, dass Heilung nicht durch Kontrolle geschieht, sondern durch 
Bewusstsein. 

Heute bin ich symptomfrei – nicht, weil ich gekämpft habe, sondern weil 
ich begonnen habe, zuzuhören. 
Mein Körper wurde mein Lehrer – und mein Wegweiser zurück in 
Verbindung. 

 

2. Der Tod meines Vaters 
Ein tödlicher Autounfall riss ihn plötzlich aus dem Leben. 
Nichts hatte mich auf diesen Moment vorbereitet. 
Es war, als würde die Zeit stillstehen, als würde alles, was ich kannte, 
zerfallen. 

Doch inmitten dieser Leere geschah etwas Unerwartetes: Ich spürte, wie 
das Leben mich hielt – still, unaufdringlich, jenseits aller Worte. 



In der Tiefe der Trauer öffnete sich etwas Heiliges. 
Ich begann zu verstehen, dass Liebe nicht endet, wenn ein Mensch geht 
– sie wandelt nur ihre Form. 

Diese Erfahrung nahm mir den Boden – und schenkte mir gleichzeitig 
neue Wurzeln: 
Demut. Dankbarkeit. Und das Wissen, dass das Leben größer ist, als wir 
es begreifen können. 

 

3. Das Ende einer 25-jährigen Ehe – und eines 30-jährigen 
gemeinsamen Weges 
Nach Jahrzehnten gemeinsamer Wege mit meinem Mann – Partner, 
Freund, Geschäftspartner und Vater unseres Kindes – endete unsere 
Ehe. 
Es war kein Bruch, sondern ein leiser Abschied aus einer gewachsenen 
Form. 
Zu erkennen, dass sich auch Liebe wandeln darf, war eine der tiefsten 
Lernaufgaben meines Lebens. 

Ich musste mich selbst neu finden – jenseits der Rollen, die ich über so 
viele Jahre getragen hatte. 
Jenseits von Loyalität und Verantwortung. 
Was blieb, war tiefer Respekt für das, was war – und Dankbarkeit für 
alles, was wir uns gegenseitig geschenkt haben. 

Dieser Prozess war schmerzhaft, aber heilig. 
Er hat mich erinnert, dass Loslassen kein Ende bedeutet, 
sondern eine Einladung, das Eigene wieder zu umarmen. 
Ich habe in dieser Zeit gelernt, dass Freiheit und Liebe sich nicht 
ausschließen – sie nähren einander, wenn sie aus Wahrheit entstehen. 

 

Diese drei Erlebnisse zeigen mir: 

Krisen sind Tore zur Wahrheit. 
Sie zerstören nur, was nicht mehr trägt. 

 



Die 4 Phasen der Transformation 

Jede Krise folgt einem energetischen Prinzip: 
Chaos – Klärung – Integration – Neuausrichtung. 
Diese vier Phasen bilden einen natürlichen Zyklus des Lebens – und sind 
zugleich ein Spiegel innerer Wandlungsprozesse. 

 



Phase 1 – CHAOS 

Symptome: Orientierungslosigkeit, Erschöpfung, Kontrollverlust 
Fehler: Gegenwehr, Hektik, innere Erstarrung 
Alchemistischer Ansatz: Das Chaos ist der Beginn der Ordnung. 

Beispiel: 
Als mein Vater plötzlich starb, fühlte ich mich, als würde der Boden 
verschwinden. 
Erst als ich die Trauer wirklich zuließ, kam etwas Neues in Bewegung – 
leise, tief, ehrlich. 

 

Vertiefende Coachingfragen 
• Welche Gefühle verdränge ich gerade? 

• Wo in meinem Leben herrscht das größte Chaos – innerlich oder 
äußerlich? 

• Welche Strukturen brechen zusammen – und warum ist das 
notwendig? 

• Wovor schützt mich mein Bedürfnis nach Kontrolle? 

• Was will das Chaos mir zeigen, das ich sonst übersehe? 

• Welche Wahrheit weigert sich, gesehen zu werden? 

• Wo darf ich hilflos sein, ohne ohnmächtig zu werden? 

• Wie kann ich Vertrauen stärken, obwohl nichts sicher scheint? 

• Welche Kraft liegt im Nichtwissen? 

• Wie fühlt es sich an, wenn ich einfach nur atme und da bin? 

 



Übung: Den Sturm atmen 
Atme fünf Minuten bewusst in Dein Herz oder Deinen Bauch. 
Sage leise: „Ich lasse zu, was ist.“ 
Spüre, wie sich Dein Körper verändert, wenn Du nicht kämpfst. 

 

Mini-Ritual 
Lege die Hände auf Dein Herz. 
Sage: „Ich vertraue, dass das Chaos eine höhere Ordnung in sich trägt.“ 

 

✏  Reflexionsraum – Meine Erkenntnisse aus Phase 1 
Was geschieht, wenn ich nicht länger gegen das Chaos ankämpfe? 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

 



Phase 2 – KLÄRUNG 

Symptome: Erste Lichtblicke, neue Impulse, Unsicherheit 
Fehler: Zu früh handeln, in alten Konzepten denken 
Alchemistischer Ansatz: Klärung ist ein Prozess, kein Zustand. 

Beispiel: 
Nach der Schuppenflechte-Diagnose kam der Moment, in dem ich 
spürte: Wenn mein Körper Krankheit erschaffen kann, kann er auch 
Heilung erschaffen. 
Diese Erkenntnis war der Wendepunkt. 

 

Vertiefende Coachingfragen 
• Welche Werte sind meine inneren Wegweiser? 

• Welche Aspekte meines Lebens fühlen sich nicht mehr stimmig 
an? 

• Was zieht mich an, auch wenn es noch nicht erklärbar ist? 

• Wo bin ich bereit, Kontrolle abzugeben? 

• Welche Menschen spiegeln mir jetzt Wahrheit? 

• Welche innere Stimme will gehört werden? 

• Wo verwechsle ich Sicherheit mit Stillstand? 

• Welche Entscheidung fühlt sich weit an – nicht eng? 

• Was wäre, wenn Klarheit durch Vertrauen entstünde? 

• Was darf jetzt einfach reifen? 

 



Übung: Werte-Kompass 
Schreibe zehn Werte auf, die Dir wichtig sind. 
Reduziere sie auf drei. Lies sie laut und spüre: 
Wo im Körper resonieren sie? 
Diese drei Werte sind Dein innerer Kompass. 

 

Mini-Ritual 
Zeichne ein Dreieck: oben Wachstum, links Klarheit, rechts Inspiration. 
Füge Deine drei Werte hinzu – sichtbar auf Deinem Schreibtisch. 

 

✏  Reflexionsraum – Meine Erkenntnisse aus Phase 2 
Was darf sich klären, ohne dass ich es forciere? 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

 



Phase 3 – INTEGRATION 

Symptome: Umsetzung, Widerstand, Wachstumsschmerz 
Fehler: Aufgeben bei Rückschlägen, Selbstzweifel 
Alchemistischer Ansatz: Erfahrung ist die Brücke von Erkenntnis zu 
Verkörperung. 

Beispiel: 
Die Trennung nach 25 Ehejahren war mein größtes Integrationsfeld. 
Ich lernte, dass jeder Schmerz ein Lehrer ist – wenn ich mich ihm stelle. 

 

Vertiefende Coachingfragen 
• Was darf ich konkret umsetzen – klein, aber ehrlich? 

• Wo spüre ich Widerstand, und was will er mir zeigen? 

• Welche Routinen halten mich in meiner neuen Energie? 

• Wie kann ich liebevoll mit mir umgehen, wenn etwas nicht gelingt? 

• Wo habe ich Angst, sichtbar zu werden? 

• Welche kleine Handlung verkörpert mein neues Selbst? 

• Wer unterstützt mich dabei, dran zu bleiben? 

• Was bedeutet für mich Verantwortung in dieser neuen Phase? 

• Welche alte Identität darf ich verabschieden? 

• Wie fühlt sich Stabilität in meinem Körper an? 

 



Übung: Experiment des Vertrauens 
Wähle eine kleine Handlung, die Dein neues Selbst ausdrückt. 
Führe sie bewusst aus und beobachte, was sich verändert. 
Schreibe: Was habe ich gelernt? 

 

Mini-Ritual 
Abends rechte Hand auf den Bauch, linke aufs Herz. 
Sage: „Ich vertraue dem Prozess. Ich bin im Werden.“ 

 

✏  Reflexionsraum – Meine Erkenntnisse aus Phase 3 
Was darf ich ab jetzt aktiv leben? 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

 



Phase 4 – NEUAUSRICHTUNG 

Symptome: Ruhe, Stabilität, neue Klarheit 
Fehler: Alte Muster, zu schneller Aktionismus 
Alchemistischer Ansatz: Der Neubeginn braucht Bewusstheit und 
Würdigung. 

Beispiel: 
Nach jeder Krise kam ein Moment, an dem sich neue Ordnung zeigte. 
Ich lernte: Aus Chaos wird Klarheit – wenn wir den Wandel bewusst 
gestalten. 

 

Vertiefende Coachingfragen 
• Welche neue Ordnung ist entstanden? 

• Was trägt mich nun wirklich? 

• Welche Grenzen und Strukturen dienen mir? 

• Wie feiere ich den Wandel? 

• Welche Rituale halten mich in Balance? 

• Was bedeutet Erfolg jetzt für mich? 

• Wie kann ich das Neue sichtbar machen? 

• Wo brauche ich noch Geduld? 

• Welche innere Haltung möchte ich bewahren? 

• Wie möchte ich mein Wissen weitergeben? 

 



Übung: Ritual der Rückschau 
Reflektiere: 
– Was habe ich losgelassen? 
– Was habe ich gewonnen? 
– Was ist jetzt anders? 

Zünde eine Kerze an und sprich: 
„Ich danke der Vergangenheit und heiße die Zukunft willkommen.“ 

 

Mini-Ritual 
Wähle ein Symbol für Deinen Neubeginn (Stein, Karte, Schmuckstück). 
Trage es 21 Tage bei Dir. 

 

✏  Reflexionsraum – Meine Erkenntnisse aus Phase 4 
Was ist das Neue, das jetzt durch mich lebt? 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

 



Bonus: Der 5-Schritte-Klarheitsprozess 
1⃣  Emotionale Entladung – Gefühle zulassen 
Gefühle sind Energie in Bewegung. Wenn wir sie halten oder 
wegdrücken, stauen sie sich im System und trüben den Blick. 
Gib dem, was da ist, Raum – ohne Analyse, ohne Bewertung. 
Atme, bewege Dich, schreibe oder weine. 
Ziel ist nicht Drama, sondern Durchfluss: Damit Dein Körper loslassen 
kann und Dein Verstand wieder klar sieht. 

2⃣  Nervensystem entspannen – Atem, Bewegung, Ruhe 
Klarheit braucht ein reguliertes Nervensystem. 
Länger ausatmen als einatmen, bewusst gehen, liegen, Pausen ohne 
Reiz. 
Wenn der Körper Sicherheit spürt, schaltet das System von Überleben 
auf Verbindung – und aus Verbindung entsteht Orientierung. 

3⃣  Pro-/Contra-Liste – klare Sicht schaffen 
Schreibe ehrlich auf, was für und gegen eine Option spricht. 
Trenne Fakten von Annahmen. Diese Liste ist kein Urteil, sondern ein 
Spiegel. 
Sie zeigt, wo Du Dich selbst täuschst – und wo bereits Wahrheit sichtbar 
ist. 

4⃣  Auf Lebensmuster schauen – Wiederholungen erkennen 
Frage Dich: Wo passiert mir das schon wieder? 
Oft wiederholen sich alte Dynamiken in neuen Formen. 
Sichtbarkeit bringt Wahlfreiheit: Erst wenn Du erkennst, was sich zeigt, 
kannst Du anders handeln. 

5⃣  Herzverbindung & 2-Wege-Meditation – fühlen, welcher Weg 
wahr ist 
Setze Dich ruhig hin, lege eine Hand auf Dein Herz. 
Sprich laut zwei mögliche Wege oder Entscheidungen. 
Fühle bei jedem Satz in Deinen Körper hinein: Wird es weit oder eng? 
Dein Herz weiß die Richtung. Der Verstand darf später folgen. 

 



Fazit – Krise als Geschenk 

Krisen sind Umverteilungen von Energie. 
Sie öffnen Türen, die der Verstand nie geöffnet hätte. 
Wer sie bewusst durchlebt, entdeckt seine eigene Schöpfungskraft. 

„Aus dem Ende wächst das Neue – immer.“ 
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