Wie ich lernte, bewusster zu leben – und wie du es auch kannst
Hi, ich bin Jacqueline, geboren in den 70ern und mit meiner grossen Liebe verheiratet. Ich bin Mutter einer Tochter und eines Sohnes – beide sind bereits erwachsen. Mein Leben gestalte ich heute nach dem Motto: Das Leben ist jetzt. Doch das war nicht immer so.
Früher war ich oft fremdbestimmt, hatte keine Zeit und versuchte eher zu überleben, als wirklich zu leben. Ich funktionierte, ohne bewusst hinzusehen, wohin mein Weg mich führte. Irgendwann wurde mir klar: Ich muss etwas ändern. Aber was genau? Und wie fange ich an?
Der Mut zur Veränderung
Mir wurde bewusst, was ich möchte – und was nicht mehr. Doch diese Klarheit kam nicht über Nacht. Sie war das Ergebnis vieler kleiner Schritte, von Zweifeln und Überlegungen. Manchmal braucht es Mut, alte Muster zu durchbrechen und über den eigenen Schatten zu springen.
Es dauerte eine Weile, bis ich mir sicher war, wohin mein Weg mich führen sollte. Und ja, manchmal bedeutet Veränderung auch Schmerz, Unsicherheit und Tränen. Doch letztendlich führt sie zu mehr Leichtigkeit, Zufriedenheit und einem bewussteren Leben.
Heute begleite ich Frauen in meiner Praxis bei Themen wie Achtsamkeit im Alltag, der Balance zwischen Muttersein, Haushalt und Beruf sowie bei Erziehungsfragen. Ich weiss, wie herausfordernd es sein kann, alles unter einen Hut zu bringen – doch ich weiss auch, dass es möglich ist, einen Weg zu finden, der sich richtig anfühlt.
Starte deine Achtsamkeits-Woche: Mini-Challenge 🌸
Veränderung beginnt mit kleinen Schritten. Ich lade dich ein, einen ersten Schritt für dich selbst zu gehen.
💡 Nimm dir heute 5 Minuten echte Ruhe.
Atme tief durch, lies ein paar Seiten in deinem Lieblingsbuch oder geniesse einfach einen Moment der Stille.
💬 Teile deine Erfahrung in den Kommentaren: Wie hast du deinen Moment der Entspannung erlebt?
👯‍♀️ Markiere jemanden, der mitmachen sollte – gemeinsam macht es noch mehr Spass!
Warum es funktioniert
Challenges machen Spass und motivieren, aktiv zu werden. Indem du bewusst kleine Pausen in deinen Alltag integrierst, trainierst du dein Bewusstsein für das Hier und Jetzt – für ein achtsames Leben, das dich nicht nur fordert, sondern auch erfüllt.
Bist du dabei? Ich freue mich auf deine Erfahrungen!

Wie ich lernte, bewusster zu leben  –   und wie du es auch kannst   Hi, ich bin Jacqueline, geboren in den 70ern und mit meiner grossen Liebe verheiratet.  Ich bin Mutter einer Tochter und eines Sohnes  –   beide sind bereits erwachsen. Mein  Leben gestalte ich heute nach dem Motto:  Das Leben ist jetzt.   Doch das war nicht  immer so.   Früher war ich oft fremdbestimmt, hatte keine Zeit und versuchte eher zu überleben, als  wirklich zu leben. Ich funktionierte, ohne bewusst hinzusehen, wohin mein Weg mich  führte. Irgendwann wurde mir klar:  Ich muss etwas ändern.   Aber was genau? Und wie  fange ich an?   Der Mut zur Veränderung   Mir wurde bewusst, was ich möchte  –   und was nicht mehr. Doch diese Klarheit kam  nicht über Nacht. Sie war das Ergebnis vieler kleiner Schritte, von Zweifeln und  Überlegungen. Manchmal braucht es Mut, alte Muster zu durchbrechen und über den  eigenen Schatte n zu springen.   Es dauerte eine Weile, bis ich mir sicher war, wohin mein Weg mich führen sollte. Und ja,  manchmal bedeutet Veränderung auch Schmerz, Unsicherheit und Tränen. Doch  letztendlich führt sie zu mehr Leichtigkeit, Zufriedenheit und einem bewussteren Leben.   Heute begleite ich Frauen in meiner Praxis bei Themen wie  Achtsamkeit im Alltag, der  Balance zwischen Muttersein, Haushalt und Beruf sowie bei Erziehungsfragen . Ich  weiss, wie herausfordernd es sein kann, alles unter einen Hut zu bringen  –   doch ich  weiss auch, dass es möglich ist, einen Weg zu finden, der sich richtig anfühlt.   Starte deine Achtsamkeits - Woche: Mini - Challenge  🌸   Veränderung beginnt mit kleinen Schritten. Ich lade dich ein, einen ersten Schritt für  dich selbst zu gehen.   💡   Nimm dir heute 5 Minuten echte Ruhe.   Atme tief durch, lies ein paar Seiten in deinem Lieblingsbuch oder geniesse einfach  einen Moment der Stille.   💬   Teile deine Erfahrung in den Kommentaren:   Wie hast du deinen Moment der  Entspannung erlebt?   👯‍♀️   Markiere jemanden, der mitmachen sollte  –   gemeinsam macht es noch mehr  Spass!   Warum es funktioniert   Challenges machen Spass und motivieren, aktiv zu werden. Indem du bewusst kleine  Pausen in deinen Alltag integrierst, trainierst du dein Bewusstsein für das Hier und Jetzt  –   für ein achtsames Leben, das dich nicht nur fordert, sondern auch erfüllt.   Bist du dabei? Ich freue mich auf deine Erfahrungen!  

