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Über das Buch


Nutzen Sie die Kraft Ihrer 34 Sinne!


So etwas wie Zeichen gibt es nicht. Oder doch? Vielleicht sind sie überall – und wir haben verlernt, sie zu sehen.


Was wäre, wenn es mehr gäbe als die fünf altbekannten Sinne? Sinne, die es uns ermöglichen, subtile Zeichen wahrzunehmen, Muster zu erkennen und so das Superwerkzeug der Entscheidungen zu aktivieren: die Intuition.


In diesem Buch erklärt Ihnen Neurowissenschaftlerin Dr. Tara Swart, wie Sie Ihre Wahrnehmung erweitern und Ihre Sinne schärfen. Sie erklärt, wie Neuroplastizität – die erstaunliche Anpassungsfähigkeit unseres Gehirns –, es ermöglicht, Zeichen erkennen und deuten zu können. Dabei verbindet sie bahnbrechende Erkenntnisse der Kognitionswissenschaften mit bewegenden persönlichen Geschichten und Berichten über Tod und Leben. 


Wer lernt, Zeichen zu lesen, der kann ein Leben voller Sinn und Erfüllung finden.
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Vorwort 

Als ich anfing, das 
Leben in Farbe zu sehen

In den ersten Wochen, nachdem ich meinen wunderbaren Mann Robin an Leukämie verloren hatte, geschah etwas Seltsames: Immer wieder sah ich Rotkehlchen – robins auf Englisch – im Garten. Ich hatte Geschichten von Menschen gehört, die erzählten, ein geliebter Mensch sei nach seinem Tod als Vogel zurückgekehrt, und es gibt sogar den Spruch »Rotkehlchen rot, Rückkehr vom Tod«. Trotzdem fand ich es merkwürdig. Noch nie waren diese kleinen Vögel so oft in meinen Garten geflattert, doch einige Wochen lang erschien jedes Mal einer, wenn ich an die Terrassentür ging. Eines Tages hörte es auf und seitdem sah ich sie nie wieder so häufig.




Zwar war ich in einem Zuhause aufgewachsen, in dem Spiritualität zum Alltag gehörte, doch zugleich legten meine Eltern großen Wert auf Bildung, besonders auf naturwissenschaftliche. Sie ermutigten mich, Medizinerin zu werden, was ich nach neun Jahren intensiven Studiums auch erreichte. Ich absolvierte das erforderliche praktische Jahr in Medizin und Chirurgie und arbeitete danach sechs Jahre als Psychiaterin, bevor ich Beraterin und Dozentin an der Wirtschaftswissenschaftlichen Fakultät des Massachusetts Institute of Technology (MIT) wurde. Meine berufliche Welt war beherrscht von Wissenschaft und Logik. Nach allem, was ich gelernt hatte, waren die Rotkehlchen in meinem Garten nichts als Zufall. Ein kleiner Teil von mir wollte glauben, dass ihre Besuche etwas bedeuteten, aber meine rationale Seite konnte es nicht. Mit der Zeit habe ich gelernt, diesem kleinen Anteil mehr Beachtung zu schenken. Dieses Buch basiert auf dieser persönlichen Reise: Zuerst habe ich Dinge, die ich nicht erklären konnte, abgetan, doch mittlerweile akzeptiere ich sie und freue mich sogar über sie. Ich erlaube den Zeichen, mir den Weg zu weisen.

Als Robin starb, fühlte ich mich schrecklich verloren und suchte verzweifelt nach Antworten. Von der Diagnose bis zu seinem Tod vergingen vier qualvolle Monate. Trotz meiner Widerstandsfähigkeit und meiner neurowissenschaftlichen und psychologischen Kenntnisse war ich nicht dafür gerüstet, mit dem Schmerz umzugehen, als er tatsächlich starb. Ich hatte geglaubt, mit mir an seiner Seite, einer Medizinerin und seiner Ehefrau, die ihn so liebte, würde er 
es schaffen. Diese Überzeugung gründete auf seiner bedingungslosen Liebe zu mir und auf meinem tief verinnerlichten Vertrauen in die Kraft der Visualisierung und Manifestation – Fähigkeiten, die ich mir über Jahre hinweg erfolgreich angeeignet und in meinem letzten Buch Die Quelle ausführlich beschrieben habe.

a  
Ich hatte nie Zweifel an diesem unerschütterlichen Glauben. Aber Robin hat es nicht überlebt. Er konnte nicht. Die Leukämie war zu verheerend und die Behandlung war brutal. Ich fiel in ein bodenloses Loch aus Trauer und Verzweiflung und hatte keine Ahnung, wie ich dort wieder herauskommen sollte. Ich war in meinen Vierzigern und Witwe. Meine Zukunft würde vollkommen anders aussehen, als ich sie mir vorgestellt hatte. Ich wusste nicht, wie ich den nächsten Tag überstehen, geschweige denn mit der Zeit heilen sollte, ohne ihn und mit einer in Scherben liegenden Sicht auf die Welt, die ich bislang immer als einen Ort der Liebe und Fülle betrachtet hatte.

Trotz meiner Skepsis gingen mir die Rotkehlchen nicht aus dem Sinn. Und dann, ungefähr sechs Wochen nach Robins Tod, weckte mich gegen vier Uhr morgens ein heftiger Stoß gegen die Schulter. Als sich meine Augen an die Dunkelheit gewöhnt hatten, sah ich Robin neben meinem Bett stehen. Langsam, als 
würde er sich durch Sirup schieben, um sichtbar zu werden, nahm er Gestalt an. Ich war erschrocken und fasziniert und spürte, wie er sich anstrengte. Sobald ich seine Haare und sein Gesicht erkennen konnte, löste er sich von oben beginnend wieder auf. Als Letztes die Schienbeine und Füße. Dann war er wieder verschwunden, und ich schnappte nach Luft.

Kaum, dass der Morgen angebrochen war, googelte ich: »Ist es möglich, verstorbene Angehörige zu sehen?« Die Antwort, auf die ich stieß, lautete, dass bis zu 60 Prozent älterer Trauernder »visuelle Halluzinationen« erlebten. Ich erinnere mich noch gut, wie traurig es mich machte, dass etwas so Bedeutsames als Halluzination abgetan wurde – statt zu erkunden, ob es vielleicht tatsächlich möglich sein könnte. Ich war mir vollkommen sicher, dass ich wach gewesen war und nicht geträumt hatte. Trotz all dessen, was ich in den Jahren meiner medizinischen Ausbildung und durch mein wissenschaftliches Denken gelernt hatte, zweifelte ich keinen Moment an dem, was ich gesehen hatte.

Je mehr ich mit anderen über den Vorfall sprach, desto häufiger hörte ich ähnliche Geschichten. Als ich während der Arbeit an diesem Buch drei Jahre später erneut dieselbe Frage googelte, bekam ich eine andere Antwort: »Ja, es ist normal, eine nahestehende verstorbene Person zu sehen, zu hören oder zu spüren. Diese Erlebnisse sind in der Regel tröstlich und harmlos.« Einige führen solche Vorfälle darauf zurück, dass das Gehirn mit der Anwesenheit der verstorbenen Person rechnet und in Reaktion auf entsprechende äußere Reize die Lücken füllt.
1 
Doch damals erwar
tete ich ganz sicher nicht, Robin zu sehen. Ich wurde aus dem Tiefschlaf gerissen, und während meiner wachen Stunden war mir seine Abwesenheit nur allzu schmerzlich bewusst.

In einem Meinungsbeitrag, den ich im Zusammenhang mit dieser Forschung las, spekulierte Dr.David Hamilton, dass Genvarianten oder chemische Vorgänge im Gehirn bewirken könnten, dass Menschen die Gegenwart Verstorbener spürten.
2 
Er nahm an, dass Urmenschen, denen Verstorbene erschienen, die also an ein Leben nach dem Tod glaubten, den Tod weniger fürchteten. Deshalb sei ihre Risikobereitschaft höher gewesen, und das bedeute möglicherweise, dass die Gene, die diese Art des Geistersehens ermöglichten, schließlich ausstarben. Dennoch könne es nach wie vor einzelne Menschen mit uralten Genvarianten geben – daher könne es sein, dass manche Menschen in der Lage sind, die Geister Verstorbener in einer für sie besonders vertrauten Form wahrzunehmen. Das ist zwar wissenschaftlich nicht nachgewiesen, aber es brachte mich dazu, aus neurowissenschaftlicher Perspektive über das Bewusstsein nachzudenken und darüber, wozu wir möglicherweise tatsächlich imstande sind. Letztendlich fragte ich mich, ob wirklich nur das, was wissenschaftlich bewiesen werden kann, wichtig für das menschliche Erleben ist.

Ein paar Tage nachdem Robin an meinem Bett gestanden hatte, erzählte ich meiner Freundin Alice davon. Einige Wochen darauf erhielt ich eine Weihnachtskarte von ihr, auf der stand: »Ich bin so froh, dass du Robin gesehen hast. Ich wusste, dass es pas
sieren würde.« Im neuen Jahr traf ich sie zum Abendessen und fragte, woher sie das gewusst habe. Sie antwortete ganz sachlich: »Er ist im Traum zu mir gekommen und hat gesagt, er werde dich besuchen.«

Während meine Welt auseinanderbrach und ich mich bemühte, durch meinen bisher schwersten Verlust zu navigieren, kam ich zu dem Schluss, dass die etablierte Wissenschaft nicht jede Frage beantworten kann. Gespräche wie jenes mit Alice riefen in mir die Frage wach, was wir alles wahrnehmen können und ob es möglich sein könnte, Kontakt zu den Geistern Verstorbener aufzunehmen.

Mir wurde allmählich klar, dass die Lösungen nicht allein in mir lagen. Bisher hatte ich geglaubt, ich hätte die Macht, mir das Leben zu erschaffen, das ich mir wünschte. Aber die Action Boards

b , die Visualisierungs-, Affirmations- und Manifestationstechniken, die ich über Jahre perfektioniert hatte, hatten ihren Glanz verloren. Mir war klar geworden, dass sie meinen Kummer nicht lindern würden, und so war diese Zeit auch in dieser Hinsicht sehr entmutigend. Ich musste etwas finden, das mich auf einen neuen Weg führte. Trotz meines Hintergrunds als Neurowissenschaftlerin und Psychiaterin und meines extrem unterstützenden Umfelds – Ressourcen, von denen mir bewusst ist, dass nicht alle sie haben – waren diese Fähigkeiten, die mir 
in der Vergangenheit stets geholfen hatten, nun keine Hilfe mehr.

Vor allem hatte ich das Gefühl, den Zugang zu meiner Intuition verloren zu haben, auf die ich mich derart verlassen hatte, dass ich sie als meine Superkraft bezeichnete. Damit meine ich, dass mir mein weiterer Weg bislang immer sehr klar gewesen war. Außerdem hatte ich durch jahrelanges Tagebuchschreiben und späteres erneutes Lesen meiner Einträge meine instinktive Entscheidungsfähigkeit trainiert und zu nutzen gelernt. Doch in dem Zustand, in dem ich damals war, konnte ich mir selbst nicht trauen und wusste nicht, wie es weitergehen sollte. Trotz meiner Verzweiflung glomm jedoch ein kleines Fünkchen Hoffnung in mir, dass ich mich an die Situation anpassen, eine neue Richtung finden und mich wieder mit meiner Intuition verbinden könnte – ja, ich wusste im Grunde, dass ich keine andere Wahl hatte.

In meiner Not suchte ich wenige Monate nach Robins Tod ein Medium auf und ein halbes Jahr darauf ein weiteres. Einige ihrer Einsichten erschienen mir schlüssig, doch ich blieb skeptisch. Ich hatte den Eindruck, dass vieles von dem, was sie mir sagte, auf einer Recherche im Internet oder in den sozialen Medien beruhen konnte. Einiges ergab auch weder in dem Augenblick noch später Sinn. Motiviert durch meinen Unabhängigkeitsdrang in Kombination mit meiner Überzeugung, dass ich mein Gehirn trainieren kann, dachte ich damals: »Wenn es möglich ist, Wege der Kommunikation mit Verstorbenen aufzutun, und Robin mein Ehemann, mein bester Freund, 
meine Zwillingsseele war, sollte ich dann nicht in der Lage sein, es selbst hinzubekommen?«

Ich hatte einen kleinen Vorgeschmack auf diese Art unerklärlicher Kommunikation bekommen, als sich Robins Leben dem Ende genähert hatte. An dem Tag, an dem er starb, rief er mich frühmorgens zu sich. Ich schlief noch, aber er brauchte einen Schluck Wasser und war nicht mehr in der Lage, sich das Glas selbst an die Lippen zu führen. Ich war erschöpft. Er sah mich besorgt an und sagte, er liebe mich. Als ich auf dem Sofa, das um die Ecke stand und auf dem ich jede Nacht verbrachte, um in seiner Nähe zu sein, wieder einschlief, hatte ich ein Bild von ihm vor Augen. Er sah gesund aus, wie auf einem Foto, das ich einige Jahre zuvor im Urlaub von ihm aufgenommen hatte. Dann sagte er ein einziges Wort: »Feiere!« Damals ergab es keinen Sinn für mich, doch später fand ich eine Erklärung: Ich sollte die Tatsache feiern, dass ich noch am Leben war, und ein Leben im Einklang mit meiner Bestimmung führen, auch wenn er nicht mehr da war. Das spirituelle Erlebnis, dass ein Mensch sich vor seinem Tod auf eine solche Weise verabschiedet, wurde schon oft beschrieben. Am selben Tag gegen Mittag starb Robin. Ich war gerade in die Küche gekommen, in der sein Krankenbett stand, um mir eine Suppe zu kochen und ihm Gesellschaft zu leisten.

Mit diesen Erfahrungen im Hinterkopf nutzte ich meine neurowissenschaftlichen Kenntnisse, um zu fragen, wie sich Trauer auf das Gehirn auswirkt, und um spirituelle Praktiken rund um den Tod zu erforschen, die jenseits der bekannten wissenschaftlichen Grenzen lagen. Ich untersuchte beispielsweise Nah
toderlebnisse und das Phänomen der terminalen Geistesklarheit, weil ich verstehen wollte, ob ein Bewusstsein unabhängig vom physischen Körper existieren kann (mehr dazu in Kapitel 1). Als Robin starb, hatte ich das sichere Gefühl, der Körper, der dort im Bett lag, sei nicht er, und der Kern dessen, was er war, befände sich jenseits dieses Gefäßes. Dadurch sah ich mit der Zeit meine eigene Sterblichkeit und die anderer Menschen auf eine neue Weise, die mich tröstete und meinen Optimismus wiedererweckte. Ich war außerdem zunehmend davon überzeugt, dass das Bewusstsein mehr ist als das, was wir uns erklären können. Von den Belegen dafür möchte ich Ihnen in diesem Buch berichten.

Als ich meinen Geist für das öffnete, was möglich sein könnte, bemerkte ich langsam, aber sicher immer mehr Zeichen. Überall nahm ich Herzen wahr, und dann Dinge, die ich als Grüße von Robin betrachtete, wie bestimmte Songs, die für uns eine Bedeutung gehabt hatten, weitere Rotkehlchen, wenn ich in Begleitung war oder von denen mir berichtet wurde, sowie Botschaften, die andere in ihren Träumen von Robin erhalten hatten. Zuerst erschienen diese Zeichen willkürlich und nur gelegentlich, doch irgendwann traten sie häufiger und deutlicher auf.

Nicht alle Zeichen stammten von Robin. Als ich meinem Vater einmal erzählte, dass mir eine Lehrerin geraten habe, Schauspielerin zu werden, antwortete er: »Nur über meine Leiche.« Mein Vater war drei Monate nach Robin gestorben. Also schrieb ich im Dezember 2023 in mein Tagebuch, falls er mir nun aus dem Jenseits seine Erlaubnis erteile, würde ich einer 
berühmten Schauspielerin begegnen. Zwei Wochen darauf besuchte ich den Weihnachtsliedergottesdienst der Lady Garden Foundation, einer Wohltätigkeitsorganisation, in deren Vorstand ich bin. Mit einer Freundin stand ich in der Nähe des Eingangs, als eine Frau auf uns zukam. Ich wollte ihr Platz machen, aber wir bewegten uns beide in dieselbe Richtung und stießen zusammen. Sie entschuldigte sich und ging weiter. Ich sagte zu meiner Freundin: »Oh, wow, das war Anna Friel! Die ist so toll!« Später fand ich meinen Tagebucheintrag wieder. Es verblüfft mich nach wie vor jedes Mal, wenn so etwas geschieht. Ich schrieb Anna eine Nachricht und dankte ihr für ihre Lesung zugunsten unserer Organisation. Sie antwortete einige Tage darauf, sie habe auf YouTube die Folge von The Diary of a 
CEO 
gesehen, in der ich zu Gast gewesen war, und – noch bevor sie meine Nachricht erhielt – in ihrem Freundeskreis und ihrer Familie von mir erzählt.

Mit der Zeit hatte ich den Eindruck, Robin kommuniziere über Zahlen mit mir. Das ergab Sinn, denn er hatte im Finanzsektor gearbeitet und war unter anderem fasziniert von der Fibonacci-Folge.

c  
Ich beschloss also, meine Theorie zu testen, indem ich ihn in Gedanken bat, mir an besonderen Daten wie unseren Jahrestagen bestimmte Zahlen zu senden. Das erste Mal, dass ich wirklich sicher war, ein Zahlenzeichen von 
Robin erhalten zu haben, war um den ersten Jahrestag seines Todes. In der Woche zuvor hatte ich überall die Zahlen 1, 11 und 100 wahrgenommen – zum Beispiel auf meinem Handy, auf Autokennzeichen, Uhren und in den sozialen Medien. Am Jahrestag selbst erhielt ich eine vielsagende Nachricht, in der die 108 vorkam, eine sehr spirituelle Zahl. Im Hinduismus steht sie für die Verbindung zum Göttlichen und dafür, dass alles eins ist. Heilige Texte und Praktiken wie Mantras sind mit ihr assoziiert, bestimmte Verse werden 108-mal wiederholt, und Gebetsketten haben 108 Perlen. Es gab weitere erstaunliche Vorkommnisse dieser Art, und sie wurden präziser: so sehr, dass ich am zweiten Jahrestag seines Todes um die Zahl 200 als Zeichen bat und sie kurz nach Mitternacht auf Instagram erhielt. Die Zahl änderte sich den ganzen Tag nicht und wurde erst am nächsten zur 201.

An diesem zweiten Todestag sollte ich von der Navajo Nation, wo ich eine Woche lang auf einem Dreh gewesen war, direkt nach Los Angeles fliegen. In letzter Minute stellte sich heraus, dass ich doch umsteigen musste. Zuvor hatte ich Robin gebeten, mir auf dieser Reise das Zeichen des Phönix’ zu schicken. Ich hatte das Gefühl, nachdem ich wie ausgebrannt gewesen war, als neuer Mensch wieder zurückzukehren, und dieses Zeichen war ungewöhnlich genug, um nicht als Zufall abgetan werden zu können. Bevor ich die Navajo Nation besuchte, hatte ich eine Woche in Oklahoma City verbracht, wo sich das Studio befand. Dort kam ich wiederholt auf dem Weg vom Hotel an einem Restaurant namens »Phoenix Garden« vorbei, und mein umgebuchter Flug ging schließlich von 
Flagstaff, Arizona, über Phoenix. Einige Zeit später, zurück in London, stieß ich auf dem Heimweg von der Arbeit auf eine gesperrte Straße und nahm stattdessen eine kleine, hübsche Seitenstraße. Ich weiß noch, dass ich fest mit einem Zeichen rechnete. Ich hatte das sichere Gefühl, dass es passieren würde (manchmal wird dies als Hellsichtigkeit bezeichnet). Als ich um die Ecke bog, traf ich auf einen Pub, an dem auf einem großen Schild »The Phoenix« stand.

Immer wieder stieß ich auf dieses und andere Zeichen – unter anderem auf weiße Federn vor meiner Haustür, herzförmige Gegenstände, Unendlichkeitssymbole und Wiederholungen von Zahlen, die für mich und Robin eine Bedeutung besaßen, beispielsweise 21.09. (sein Geburtsdatum). Sie begegneten mir überall: auf meinem Handy, auf Rechnungen, als Türnummern oder Autokennzeichen. Woher auch immer diese Zeichen kamen, sie bedeuteten mir mehr als Trost. Sie halfen mir, meine Angst abzuschütteln. Sie zeigten mir einen Weg durch die schwierigste Zeit meines Lebens. Sie erinnerten mich daran, warum ich auf dieser Welt war und was ich zu ihr beizutragen hatte. Sie erlaubten mir, wieder zu leben, und zwar auf eine Weise, die dem Menschen, den ich so innig liebte, ein Denkmal setzte. Ich hatte das Gefühl, anders könne ich nicht weitermachen. Sie ermöglichten mir, das Wunder des Lebens in seiner ganzen Farbenpracht zu sehen, über das hinaus, wofür die Wissenschaft bereits Erklärungen hat. Und sie weckten meine Neugier: Was bedeutete diese neue Klarheit – und konnte ich anderen helfen, sie ebenfalls zu erlangen? Das ist das Ziel dieses Buches: Meine 
Überzeugung mit Ihnen zu teilen, dass wir alle etwas gewinnen, wenn wir unseren Geist für Zeichen öffnen. Es könnte die Bestätigung sein, dass Sie sich auf dem richtigen Weg befinden, oder das tröstliche Gefühl, dass jemand Sie leitet. Mit dieser neuen Quelle der Unterstützung und Bestätigung können Sie erfolgreicher denn je alle Herausforderungen des Lebens bewältigen.






	


a 	In diesem Buch habe ich über mein neurowissenschaftlich basiertes Verständnis von Manifestation geschrieben. Ich habe dargestellt, wie sich positive Ergebnisse visualisieren lassen, was das Gehirn in einen Zustand der Hoffnung und Fülle versetzt, womit wir wiederum reale Handlungen in Gang setzen und dadurch die Chancen auf die gewünschten Resultate erhöhen.



	


b 	Action Boards sind wie Vision Boards. Aber da ich der Ansicht bin, dass man ins Handeln kommen muss, damit Dinge geschehen, habe ich sie umbenannt. Auch dazu mehr in meinem vorherigen Buch Die Quelle.



	


c 	Die Fibonacci-Folge ist eine Zahlenreihe, in der jede Zahl die Summe der zwei vorausgehenden ist: 0, 1, 1, 2, 3, 5, 8, 13 und so weiter. Sie lässt sich häufig in der Natur beobachten, zum Beispiel im Stammbaum von Honigbienen oder der spiralförmigen Anordnung bei Tannenzapfen und Muscheln.













EINLEITUNG

Für Tausende von Jahren verließen sich die Menschen auf ihre Sinne und ihre Intuition, um zu überleben. Sie hatten keine Möglichkeit, das Wetter per App zu checken, konnten aber, um zu entscheiden, ob sie Unterschlupf vor einem Sturm suchen sollten, in den Himmel schauen, dem Wind in den Bäumen lauschen, den Regen auf der Haut spüren und ihren Instinkten folgen. Sie vermochten dem, was sie sahen, eine Bedeutung zu geben. Das zeigt sich in ihrem Bedürfnis, symbolische und dekorative Höhlenkunst und Totems anzufertigen, die nicht nur ihre Umgebung zeigten, sondern auch ihre Ziele, ihre Zukunft und das, was ihnen wichtig war. In der heutigen Welt mit ihren zahlreichen Ablenkungen haben wir, glaube ich, etwas 
verloren, das wesentlich ist für unser Wohlbefinden und ein erfülltes Leben.

Viele von uns fühlen sich orientierungslos – oder als würde etwas Entscheidendes fehlen. Haben Sie auch manchmal den Eindruck, das Leben rast an Ihnen vorbei? Kennen Sie das Gefühl der Beklemmung oder den Gedanken, das Leben sollte doch aus mehr bestehen? Tun Sie alles ab, was nicht rational zu erklären ist, selbst wenn es sich so anfühlt, als würden Sie etwas ignorieren, von dem Sie in Ihrem tiefsten Inneren wissen, dass es wahr ist? Falls Ihnen all das vertraut vorkommt: Sie sind damit nicht allein.

In unserem modernen Leben herrscht Stress, in großen Teilen verursacht durch den technologischen Fortschritt. Dieser treibt uns an zu einem schnelleren Lebensstil, härterem Arbeiten und stundenlangem Starren auf Bildschirme, statt einen schweifenden Blick zu fördern, mit dem wir all das sehen, was uns leiten und nähren könnte. In der Folge fühlen sich viele von uns verlorener und einsamer denn je, was zu weit verbreiteter Orientierungslosigkeit, Vertrauensverlust und einem verringerten Gefühl der Sinnhaftigkeit führt. Das habe ich in meiner Arbeit als Psychiaterin, Neurowissenschaftlerin und Beraterin beobachtet; aber auch Kolleg*innen, die nach wie vor in der klinischen Praxis arbeiten, berichten von einem starken Anstieg an Angststörungen, aggressivem Verhalten, Ungeduld und mangelnder Emotionsregulierung bei ihren Patient*innen.

Der britischen Organisation für psychische Gesundheit Mind zufolge leidet in England jährlich eine von vier Personen an psychischen Problemen.
3 
Insbeson
dere die Zahl junger Menschen mit psychischen Störungen steigt: Einer von sechs hatte 2020 mentale Schwierigkeiten, 2017 war es nur einer von neun.
4 
Teilweise wird außerdem eine Verbindung zwischen psychischen Schwierigkeiten und der zunehmenden Nutzung von Smartphones und Social Media unter Kindern, besonders Mädchen, hergestellt.
5 
In seinem Buch Generation Angst legt der Sozialpsychologe Jonathan Haidt wortgewandt dar, inwiefern dies junge Menschen betrifft, doch die Belege häufen sich, dass sich Social-Media-Konsum auch auf Erwachsene ungünstig auswirkt.
6 
Smartphones sind heutzutage überall. Je mehr Zeit wir auf Bildschirme starren, statt den Blick zu heben, die Welt zu registrieren und mit ihr zu interagieren, desto verlorener werden wir uns fühlen.

Manchmal kommt es Ihnen vielleicht so vor, als würden Sie von einer Krise in die nächste stolpern oder nicht genug aus Ihrer wertvollen Lebenszeit machen. Dafür gibt es zahlreiche Gründe: Die Welt war noch nie so materialistisch wie heute. Wir definieren uns – zumindest im Westen – über Konsum, und in den sozialen Medien wird uns das »perfekte« Leben vorgeführt. Gleichzeitig haben viele von uns in einer zunehmend städtischen, technisierten Welt den Bezug zur Natur verloren. Die Vorstellung, dass es etwas gibt, das größer ist als wir, ist uns durch unsere individualistische Lebensweise abhandengekommen. Der Aufstieg des Säkularismus und die Entwertung des Spirituellen durch die Wissenschaft haben uns Quellen des Sinns und der Orientierung genommen, aus denen wir jahrhundertelang geschöpft haben. Diese Faktoren bewirken, dass wir wie mit Scheuklappen 
durch das Leben gehen, dass sich unser Horizont verkleinert und sich unsere Wahrnehmung all dessen, was die Welt zu bieten hat, verengt. Es fällt uns daher schwer, ein Gefühl für uns selbst zu entwickeln und auf uns selbst und unsere Gemeinschaften und Beziehungen zu vertrauen. Kein Wunder, dass Stress, Ängste und andere körperliche und psychische Probleme zunehmen. Wenn Sie die durch die Irrungen und Wirrungen des modernen Lebens entstandenen Scheuklappen entfernen, können auch Sie Zeichen wahrnehmen, die Sie zu einer tieferen Verbindung mit sich selbst und dem Leben führen.

Wir versuchen häufig, unsere Probleme gedanklich zu lösen, und legen dabei zu viel Wert auf Rationalität. Eine rationale Herangehensweise ist jedoch nicht immer die Lösung: Wie ich in Die Quelle beschrieben habe, stehen uns andere Möglichkeiten zur Verfügung, insbesondere unsere Intuition. Sie stellt einen Zugang zu Wissen und Weisheit dar, die weniger in unserem rationalen Geist als in unserem Körper wurzelt. Sie können wir nutzen, um kreative Lösungen für scheinbar unüberwindliche Hindernisse zu finden – wie die Frage, mit wem wir eine langfristige Beziehung eingehen sollen oder was wir mit unserem Leben anfangen wollen. Leider nehmen viele Menschen diese wertvolle Ressource nicht ernst. Die Wissenschaft bietet uns Orientierungspunkte, aber die Intuition kann uns die Landschaft dazwischen zeigen, wenn wir uns stärker auf sie verlassen und ihr zumindest einen gleichberechtigten Platz neben der Rationalität einräumen. Dies ermöglicht uns differenziertere, ganzheitlichere Lebensentscheidungen. Das 
bedeutet übrigens nicht, dass es für Intuition keine wissenschaftlichen Belege gibt. In den vergangenen Jahren hat die Neurowissenschaft insbesondere im Bereich von Gehirnscantechnologien rasante Fortschritte gemacht und nachgewiesen, dass die Intuition real ist (mehr dazu in Kapitel 2).

Die Intuition kann uns eine Menge lehren. Sie kann dazu beitragen, relevantes, in Ihrem Körper und Unterbewusstsein abgespeichertes Wissen zu verstehen und Botschaften anderen Ursprungs zu entschlüsseln. Sie kann es Ihnen ermöglichen, auch in schwierigen Zeiten Ihren Weg zu erkennen und ihm mit innerer Sicherheit zu folgen. Genauer gesagt: Wenn Sie Ihrer Intuition folgen und darauf vertrauen, was sie Ihnen sagt, wird es Ihnen leichter fallen, Ihre persönlichen Zeichen zu erkennen und für sich zu nutzen.

Woher die Zeichen, die wir erhalten – wie die Rotkehlchen in meinem Garten – stammen, ist häufig unklar. Manche würden auf das Paranormale oder auf das Okkulte verweisen, doch diese beiden Begriffe haben einen negativen Beigeschmack. Ich bevorzuge Ausdrücke wie »esoterisch«, »mystisch« oder schlicht »jenseits unseres gegenwärtigen Erkenntnisstandes«. Vielleicht entspringen sie einer wohlwollenden Kraft, die für Sie, abhängig von Ihrem persönlichen Bezugsrahmen, Gott, Engel oder das Universum sein können, aber auch die Geister Ihrer verstorbenen Lieben, die Ihnen zum Trost und zur Orientierung Zeichen senden. Woher auch immer diese Zeichen kommen, halten wir uns an sie, können wir Lösungen für viele Fragestellungen finden. Und zwar, indem wir ein bes
seres Verständnis dessen entwickeln, was uns unser Körper und unsere Umgebung mitteilen, und die Möglichkeit in Betracht ziehen, dass es Mächte außerhalb unseres aktuellen Wissensstandes gibt. Lassen Sie mich erklären, warum ich das glaube, und wie auch Sie von Zeichen in Ihrem Leben profitieren können.

Im frühen zwanzigsten Jahrhundert prägte der Psychologe Carl Gustav Jung den Begriff »Synchronizität«, um zu beschreiben, was er als »bedeutsame Zufälle« bezeichnete, also zwei oder mehr Ereignisse, die scheinbar miteinander verbunden sind, aber keinen kausalen Zusammenhang haben.
7 
Trotz seines wissenschaftlichen Hintergrunds war Jung offen für die Möglichkeit, dass diese Synchronizitäten sogar auf eine spirituelle Quelle hindeuten könnten. Er widmete sich diesem Thema in seiner Theorie des kollektiven Unbewussten (mit dem ich mich in Kapitel 8 beschäftige).

Egal ob es sich um Zufälle handelt oder um bedeutungsvolle Synchronizitäten aus einer tieferen Quelle, wirklich wichtig ist im Hinblick auf Zeichen zum einen, wie Sie deren Bedeutung für sich interpretieren, und zum anderen, welche Freude sie bereiten können. Die Zeichen, die ich nach Robins Tod sah, machten mir Mut und halfen mir, nach vorn zu blicken. Doch auch wenn ich die Zeichen anfangs vor allem genutzt habe, um mit meiner Trauer zurechtzukommen, gehören sie inzwischen zu meinem Leben. Dank ihnen habe ich das Gefühl, vom Universum geleitet zu werden. Ich vertraue mehr auf meine Intuition und fühle mich stärker mit der Natur und mit anderen Menschen verbunden. Für Sie können die Zeichen etwas völlig anderes bedeuten, denn sie sind 
ganz individuell. Ich möchte in diesem Buch zeigen, dass es viele Gründe gibt, den Gedanken zuzulassen, dass sie real sein könnten.

Haben Sie schon einmal etwas erlebt, das Sie für ein Zeichen hielten? Als ich anfing, von meinen Erfahrungen zu berichten, hatten fast alle, mit denen ich sprach, eine Geschichte dazu, wie sie an eine andere Person dachten und diese plötzlich trafen oder von ihr hörten. Und viel mehr Menschen, als ich vermutet hätte, erzählten, dass sie die Gegenwart einer verstorbenen nahestehenden Person spüren. Das ermöglichte Gespräche, die wir nicht oft führen – aus Angst, unser Gegenüber könne uns für verrückt halten. Daraus entstand mein Entschluss, dieses Phänomen nicht nur für mich selbst zu erforschen, sondern auch eine glaubwürdige und hilfreiche Diskussion darüber anzustoßen.

Den Geist für Zeichen öffnen

Basierend auf meiner eigenen Erfahrung, den Anhaltspunkten aus der Evolutionswissenschaft, warum wir so sind, wie wir sind, und meiner Expertise als Neurowissenschaftlerin und Psychiaterin, durch die ich ein detailliertes Verständnis der Funktionsweise des Gehirns habe, erläutere ich in den folgenden Kapiteln, wie Sie gezielt an Ihrer persönlichen Entwicklung arbeiten können. Machen Sie sich Zeichen zunutze, um sich wieder mit sich selbst, mit anderen Menschen und mit dem Leben zu verbinden – eine Möglichkeit, von der nur noch wenige Menschen wis
sen. Ganz gleich, wo Sie sich auf dem Spektrum zwischen Skepsis und Spiritualität verorten, lassen Sie sich darauf ein und nehmen Sie die Lektionen von meiner Reise mit, die Ihnen sinnvoll erscheinen. Ich bin mir sicher, dass Sie sich nach dem Lesen dieses Buches dann auch wie verwandelt und besser gerüstet fühlen, den Herausforderungen des Lebens zu begegnen. Insbesondere können Zeichen uns von einem zu starren, nicht unbedingt hilfreichen Glauben an die Rationalität befreien und einen Einblick in eine umfassendere Wirklichkeit bieten. Sie lehren uns, dass wir nichts erzwingen müssen, uns die Sorgen sparen und darauf vertrauen können, dass alles gut wird. Ganz gleich, woher die Zeichen Ihrer Meinung nach stammen.

Dieses Buch steckt voller praktischer Anleitungen, wie Sie zu Ihrem Vorteil nutzen können, was ich gelernt habe. Es enthält Übungen, die meine Einsichten und meine Präsenz auf eine neue Ebene gehoben haben. In Teil 1 betrachten wir Belege für Zeichen, indem wir die Möglichkeit diskutieren, dass Geist und Körper getrennt voneinander existieren könnten. Danach gehe ich darauf ein, wie wichtig es ist, die eigene Intuition zu verstehen und mit ihrer Hilfe seine Entscheidungsfähigkeit zu verbessern, aber auch, wie sie als Interpretationswerkzeug angewandt werden kann, mit dem Sie Ihre Zeichen erkennen und deuten können. Wenn wir begreifen, dass es einen Grund hat, warum wir auf unsere Intuition hören sollten, erschließt sich auch, warum wir auf Zeichen achten sollten: Beide erweitern unsere Ressourcen für die Entscheidungsfindung. Ich erkläre außerdem, warum 
Zeichen für mich eine so wichtige Rolle gespielt haben, und inwiefern das auch für Sie gelten könnte. Und schließlich beschreibe ich in Teil 2 Wege, wie Sie Bedingungen schaffen können, um Zeichen in Ihr Leben zu lassen: durch ein besseres Verständnis Ihrer Sinne, eine hohe Wertschätzung der Kreativität und eine starke Verbindung mit der Natur und anderen Menschen.

Ich habe mir viele Gedanken über die Reihenfolge gemacht, in der ich bestimmte Themen einführe, daher rate ich dazu, das Buch von vorn bis hinten zu lesen. Nach der ersten Lektüre können Sie jedoch jederzeit zurückspringen, falls Sie sich noch einmal vergewissern oder etwas für sich klären wollen.

Ich empfehle Ihnen außerdem, sich ein Notizheft oder Tagebuch zuzulegen, falls Sie keins besitzen, und Beobachtungen aufzuschreiben, die Ihnen während des Lesens auffallen, sowie Dinge, die Sie an sich selbst bemerken, und die Zeichen, die Sie wahrnehmen. Ich werde immer wieder Vorschläge machen, wie Sie Ihre Notizen in Verbindung mit diesem Buch nutzen können.

Die Erfahrung der Trauer stellte mich vor die Entscheidung: mich in Angst und Verbitterung zu verlieren – oder einen anderen Weg zu wählen, der die tiefere Schönheit und Weite des Lebens anerkennt, jenseits der üblichen Sichtweise. Ich denke jedoch nicht, dass ein solches umwälzendes Lebensereignis nötig ist, um davon zu profitieren, die Trost, Sinn und Orientierung bietenden Zeichen im eigenen Leben ernst zu nehmen. Sie können die Lektionen aus diesem Buch jederzeit anwenden, um zum Beispiel zu 
überprüfen, ob Sie sich auf dem richtigen Weg befinden, oder um eine Entscheidung zu bestätigen. Sie werden damit Ihr Leben bereichern.
...
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