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Teil I 

Die Reise ins Ungewisse 

 
 
Gerührt, Tränen in den Augen, fast demütig sitze ich da. 
Das Geräusch der Triebwerke verschlingt jeden Laut, 
aber in meinem Kopf ist es laut. Endlich ist es so weit. Der 
Startschuss, die spannende Reise ins Ungewisse, ins Ge-
heimnisvolle. 

Ein Klumpen aus Vorfreude und Erleichterung schnürt 
mir die Kehle zu. Was erwartet mich? Äußerlich und in-
nerlich? Ich spüre, diese spontane Reise ans fast andere 
Ende der Welt wird mich verändern. Wieder einmal, 
denke ich und schließe die Augen. Ich nehme es an. 2024 
ist und wird ein Jahr der Transformation, der neuen 
Ideen, der Umsetzung und der Veränderung. 

Eine Träne läuft heiß über meine Wange. Ist es die Er-
leichterung, dass nach den anstrengenden Wintermona-
ten endlich etwas passiert? Oder pure Vorfreude, auf das, 
was mich erwartet? Eine Welle von Energie, von Qi, von 
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Lebenskraft. Ich suche nach Inspiration, nach einem Neu-
beginn. Nach Wahrheiten und Antworten. 

Als Martin fragte: »Du fliegst alleine?«, wurde mir klar, 
dass ich diesen Weg allein gehen muss. Und es fühlte sich 
richtig an. Das Wir ist im Herzen dabei, aber Körper, 
Geist und Seele wollten allein sein. Mich selbst überwäl-
tigen diese impulsiven Emotionen. Urplötzlich heftige 
Tränen, dann hemmungsloses Schluchzen, dazwischen 
unbändige Vorfreude. Es ist unglaublich. 

Ich schnappe mir eine Serviette, wische die Tränen von 
den Wangen und krame halbblind in meinem Rucksack 
nach Taschentüchern. Eine Achterbahn der Gefühle und 
ich mittendrin. Wird diese Reise mein Weg in noch mehr 
Selbstverantwortung? Geht das überhaupt? Es fühlt sich 
an wie ein Chillout vor dem Burnout. Ein Versuch, mehr 
an mich zu denken, mehr Balance, mehr Achtsamkeit, 
mehr Ich-Prioritäten zu setzen. Mehr Ruhe und Zeit für 
mich. Klarheit finden. Die innere Unruhe befrieden. End-
lich. 
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Die innere Bilanz 

 
 
Stillstand ist Rückschritt. Ich habe diesen Satz nie verstan-
den. Mein Leben war immer ein turbulentes Rennen auf 
der Überholspur. Stets in Bewegung, im Kopf wie in der 
Welt. Ich wurde erzogen, zu funktionieren, neugierig zu 
sein und Ideen umzusetzen. Und jetzt, in der aktiven Le-
bensmitte, frage ich mich: Entferne ich mich räumlich von 
den alten Wirkungsstätten, um innerlich bei mir anzu-
kommen? 

Der Satz meines Qigong-Lehrers hallt in mir nach: »Die 
beste Art sich selbst zu finden, ist sich selbst zu verlieren.« 

Ich kaue auf einem salzigen Cracker, den die Airline an-
bietet, und denke darüber nach. Der Satz klingt zu esote-
risch, zu spirituell. Was ist Spiritualität für mich? Boden-
ständig. Freiheitlich. Sie beinhaltet Selbstbestimmung 
und Eigenverantwortung. 

Meine Gedanken sind sprunghaft. Wie ein Dia-Karus-
sell, das zu schnell abgespielt wird: Klick, klick, klick. Bil-
der aus der Vergangenheit. Bilder aus der Gegenwart. 
Eine Fotocollage ohne Regieanweisungen. Ist das Zufall? 
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Die Flugbegleiterin bringt Vanilleeis. Ich löffle und blicke 
aus dem kleinen Fenster. Der Anblick ist faszinierend. 
Gerahmt wie ein Gemälde, sehe ich einen breiten Fluss, 
der sich durch eine grüne Landschaft schlängelt. Vom 
Ufer aus sieht man nur einen Ausschnitt. Woher er 
kommt, wohin er fließt – das bleibt verborgen. Aber von 
hier oben sieht man alles. Der Fluss als Lebensader, die 
sich ihren Weg bahnt. 

Perspektivwechsel. Eine meiner Lieblingsübungen. Im 
Waldbaden und im Leben. 

Das Eis schmeckt. Ich frage mich, ob ich aus diesen Auf-
zeichnungen ein Buch machen soll. Wie oft habe ich das 
schon versucht, nur um das Projekt dann wieder aufzu-
geben? Aber jetzt spüre ich: Diesmal ist es anders. 

Die Wolkendecke schließt sich wieder. Mein Denkfens-
ter bleibt geöffnet. 

Eigentlich bin ich auf der Sonnenseite des Lebens. Ein 
Grinsen huscht über mein Gesicht, doch es verschwindet 
schnell wieder. Ein Unbehagen macht sich breit. Ich gebe 
mir selbst leise zu: »Ich bin müde. Erschöpft. Irgendwie 
leer. Ausgepowert.« 

Zu schnell unterwegs. Zu viel gekämpft. Die Pandemie, 
die Unsicherheiten. Ständig neu erfinden im Job. Und der 
Stress, der sich auf meine Partnerschaft abfärbte. 

Entscheidungen treffen? Das kann ich. Lösungen fin-
den? Das kann ich. Mich motivieren? Kann ich auch. 
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Jeden Tag neu aufstehen, die Ärmel hochkrempeln. Das 
ist mein Ding. 

An mich denken? Ach, da war ja was. Mich an erste 
Stelle setzen? »Wäre zu egoistisch«, habe ich mir eingere-
det. Andere um etwas bitten? Eine unüberwindbare 
Hürde für mich. Schwach sein? Ich doch nicht. 

Ich war für alle da. Für alle anderen. Nur nicht für mich 
und meine Gesundheit von Körper, Geist und Seele. Ich 
habe Undank erfahren. Wurde verachtet für meine Art zu 
leben. Verhöhnt und angefeindet. Ich bin anders. Na und? 
Aber über die Jahre habe ich dafür die schmerzhafte Quit-
tung erhalten. 
 
Während die Erinnerungen vorbeiziehen, schreibe ich. In 
eine Kladde mit Karos, mit Kugelschreiber. Die Zeit nut-
zen. Gedanken, Emotionen, Veränderungen, Ideen notie-
ren. Meine Zeit nutzen, die ich auf Samosir haben werde. 
Vielleicht ist meine 48-stündige Anreise genau dafür da. 
Ich kann aus diesem Flieger nicht weg. Aus meiner Haut 
nicht. Aus meinem Leben nicht. 

Doch. Aus meinem aktuellen Sein kann ich weg. Ich 
kann weitergehen. Neues ausprobieren. Pläne schmie-
den, Sehnsüchte erfüllen. 

Ich spüre es. Ich schreibe gerade ein neues, intensives 
Kapitel. Und ich möchte andere daran teilhaben lassen. 
So viel steht jetzt fest. Komme, was wolle. 
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Ein Bergmassiv der Gefühle 

 
 
Unter mir öffnet sich erneut ein sensationeller Ausblick. 
Fantastische Bergmassive, teils schneebedeckt, teils von 
tiefen Tälern durchzogen. Manche Gipfel sind so hoch, 
dass die Wolken an ihnen lecken und festhängen. 

Ich lehne meinen Kopf ans Fenster und nicke. Das ist es. 
Das eigene Leben, abgebildet in einer Landschaft aus Hö-
hen und Tiefen. Qualvolle Täler und Gipfel voller Le-
bensfreude. Auf- und Abwege, Sackgassen und sonnen-
beschienene Ausblicke. All diese Erlebnisse haben mich 
und uns alle zu den einzigartigen Persönlichkeiten ge-
macht, die wir in diesem Moment sind. Das ist die Aus-
gangsposition. Eine Momentaufnahme der aktuellen Si-
tuation. 

Ich atme tief durch und stelle mir all die Fragen, die sich 
in meinem Kopf drängen: Wer bin ich? Wo stehe ich? Wa-
rum handle ich so, wie ich handle? Woher kommt diese, 
oft so andere Meinung, dieser Wunsch, eine Revolutionä-
rin zu sein, dieser Drang nach Freiheit? 

Ich frage mich, welche Wünsche ich erfülle, die gar nicht 
meine sind. Welche Glaubenssätze mich einschränken. 
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Wann bin ich mutig und wann ziehe ich mich zurück? Bin 
ich diplomatisch oder gehe ich mit dem Kopf durch die 
Wand? Bin ich das »Schwarze Schaf auf Krawall gebürs-
tet«? 

Oft ist es der Schmerz, der uns antreibt. Ich habe es so 
oft im Bekanntenkreis erlebt: Wenn es uns noch nicht 
schlecht genug geht, sind Veränderungen nur kosmeti-
scher Natur. Da wird gejammert, wie schlimm alles ist, 
aber nichts ändert sich. Man will Mitleid, Aufmerksam-
keit. Nur kurzfristig auf Hochglanz polierte Versprechen, 
die nie eingehalten werden. Erst wenn die Gesundheit, 
das Wohlbefinden oder die Zukunft wirklich betroffen 
sind, wird panisch nach Lösungen gesucht. Plötzlich ist 
alles andere nebensächlich. 

Bei neuen Zielen spielen Werte, das Umfeld, eigene Be-
dürfnisse und vor allem Spontanität und Entscheidungs-
freude eine Rolle. Wer nicht sofort handelt, verpasst die 
Chance. Denn manchmal verbessert sich die Lage augen-
scheinlich – nur, um uns einzuschläfern. Alles war ja doch 
nicht so schlimm. Doch was, wenn es nur der Vorbote für 
das ist, was noch kommt? 

Es ist immer der falsche Zeitpunkt. Oder eben genau der 
richtige. Die Entscheidung liegt allein in uns. Stress, Ter-
mine, Krankheiten, Erwartungen – sie werden uns immer 
begleiten. 
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Ein Flugbegleiter reicht mir Orangensaft und Wasser. Der 
Moment reißt mich aus meinen Gedanken. Ich sehe mich 
um. Einige Passagiere schlafen, andere starren auf Bild-
schirme. Viele wissen nicht mehr, wie sie sich hinsetzen 
sollen. Ich fliege Eco, nicht Business. Das gesparte Geld 
gebe ich lieber für etwas anderes aus. 

Money-Mindset. So nennt man es heute. Im Grunde 
geht es nur darum, Einnahmen und Ausgaben im Blick zu 
behalten, zu wissen, wie sie zueinanderstehen. Ich habe 
mir dieses Prinzip schon als Kind angeeignet: Haushalts-
buch statt Konsumrausch. Ohne Erbe, ohne Millionen, 
habe ich immer einen Weg gefunden. Ich habe gespart 
und mir dann etwas geleistet. Nicht auf Pump – bis auf 
den Hauskauf, aber wer bezahlt Immobilien schon bar? 

Ich denke an einen Vortrag, den ich letztes Jahr gehört 
habe: »Wenn Geld Ihr Problem ist, ist Geld nicht Ihr Prob-
lem.« 

Der Satz ist haften geblieben. Er beschreibt genau das 
Prinzip, das ich lebe. Echter Mangel entsteht nur, wenn 
Wissen und Überblick fehlen. Erst dann schleicht sich die 
Angst ein, die einen zerstörerisch lähmt. 

Ich darf stolz sein, denke ich mir, lehne mich zurück 
und genieße den Schluck Orangensaft. Und ich fühle 
mich dankbar, dass die Berge und Täler meines Lebens 
mich hierher gebracht haben. 
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Teil V 

Umsteigen statt Aussteigen – 
Lebe deine Freiheit 

 

 

Du bist auf der Suche? Ja, nach was denn? 

 

 

Du bist latent unzufrieden, trotz äußerlicher Fülle? Du 
steckst in der aktiven Lebensmitte, gefangen in Normen 
und Erwartungen, perfekt konditioniert in deinem selbst-
gebauten Gefängnis. Job, Karriere, Familie und Gesell-
schaft fordern dich, statt dich zu fördern. Während viele 
dich bewundern, rennst du dir jeden Tag selbst hinterher. 
Du bist ausgelaugt, müde, leer. 

Dann bist du hier genau richtig. Denn: Du bist nicht 
falsch, nur anders! 
 

Auf den nächsten Seiten führe ich dich aktiv auf einen 
neuen Weg. Die Inhalte sind Auszüge aus meinem 
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Mentoring-Programm und geben dir erste Impulse. Bo-
denständig, spirituell und dabei achtsam normal. 
 

Wir alle wissen, wie Menschen mit Krisen umgehen:  
a) Meckern, wütend werden sowie Jammern und Mitleid 
suchen.  
b) Verdrängen beziehungsweise Weglaufen.  
c) Annehmen, was ist, und Lösungen finden. 
 

Mein Lebensmotto ist: Lebe deine Freiheit, egal was an-
dere denken oder sagen. Meine Art, mit Krisen umzuge-
hen, ist daher ganz klar c). 
 

Ich freue mich, dass auch du Lösungen finden möchtest. 
Glückwunsch, du hast deinen inneren Schweinehund mit 
Mut gefüttert und bist bereit für die Herausforderungen 
der nächsten Seiten. Jeder hat seine eigene Geschichte, ge-
prägt von Höhen und Tiefen. All das fließt mit Hingabe 
in meine Projekte und in dieses Buch ein. Stück für Stück 
lichtet sich so der Nebel deiner eigenen Unwissenheit. 
 

Doch wo anfangen, wo aufhören? Ich betone es immer 
wieder: Innere Freiheit bedeutet so viel mehr als die 
Hochglanzwelt aus Konsum und Luxus. Es geht auch an-
ders, wenn du deinen Werten folgst. Aber um ihnen zu 
folgen, musst du sie kennen. 
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Sind es wirklich deine Werte? Oder sind es die Wertvor-
stellungen deiner Familie, deines Jobs oder deiner 
Freunde, die du übernommen hast? 

Zack, sind wir mittendrin in der Selbstreflexion und der 
Ist-Analyse. 

Zurück zum Satz: Du bist nicht falsch, nur anders! Diese 
Erkenntnis ist schmerzhaft, aber auch erlösend. Endlich 
zu wissen, warum man immer wieder aneckt, stärkt das 
Selbstbewusstsein und setzt ungeahnte Energie frei. Viele 
versuchen, sich einzufügen, um dazuzugehören. Doch in 
Herz und Seele denken und fühlen wir anders. 

Du nickst gerade? Dann wirst du mit Interesse und 
Neugier die folgenden Fragen für dich beantworten, um 
dich selbst besser kennenzulernen. 
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Über die Autorin 

 

Petra Lupp – Freiheitsmentorin mit Tiefgang 

 

Petra Lupp ist Brückenbaue-
rin zwischen Tempo und 
Tiefe, zwischen digitalem No-
madentum und innerer Ein-
kehr. Seit über 18 Jahren ver-
bindet sie ortsunabhängiges 
Arbeiten mit bewusstem Le-
ben – als Gründerin einer 
Presseagentur, Reisejournalis-
tin, Autorin, Speakerin, Qigong-Trainerin und Achtsam-
keitsmentorin. 

Privat ist sie bewusst zum dritten Mal verheiratet und 
Mutter einer erwachsenen Tochter.  

Nach zwei tiefgreifenden gesundheitlichen Einschnit-
ten entwickelte Petra Lupp zusätzlich zur Presseagentur 
alltagstaugliche Konzepte wie »Chillout vor Burnout« 
und »Umsteigen statt Aussteigen«, um Menschen auf 
dem Weg in ein freies, selbstbestimmtes Leben zu beglei-
ten. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


