Podcast mit Diane Hielscher

**Jutta Ribbrock**: [00:00:11] Hallo. Schén, dass du da bist. Zur neuen Folge von
**Einfach ganz Leben**, deinem Podcast fir bewusstes Leben. Ich bin Jutta Ribbrock,
Moderatorin, Horfunkredakteurin, Autorin und Sprecherin, unter anderem fur
Radionachrichten, Fernsehbeitrage und Hoérbicher. Und in diesem Podcast spreche ich
alle zwei Wochen mit aufRergewohnlichen Menschen uber alles, was unser Leben
schoner, entspannter, intensiver und auch klarer macht. Heute ist bei mir Diane Hielscher.
Sie ist Journalistin, Kunstlerin, Moderatorin, auch Podcasterin wie ich, und Autorin. Und
sie hat ein echtes Lebens- und Liebesbuch geschrieben: **Liebe neu denken**. Wie wir
also in unserem Kopf aufriumen und so dahin gelangen, glucklich zu lieben. Dartber
sprechen wir heute. Viel Freude beim Hdéren. Liebe Diane, schon, dass du da bist.

**Diane Hielscher**: [00:01:14] Hallo. Schon, dass ich da sein kann.

**Jutta Ribbrock**: [00:01:17] Ich habe mal wieder gedacht, als ich dein Buch jetzt gelesen
habe: Eigentlich ist das Leben so einfach. Also, wenn wir in Anfihrungszeichen nur das
Richtige denken, Uber uns, Uber die Welt, Gber das Leben an sich, dann ist im Grunde
alles gut, oder?

**Diane Hielscher**: [00:01:32] Ja, aber das ist ja eben nicht so leicht, sondern man muss

ja einfach machen, oder? Und deswegen habe ich ja auch aufwendig recherchiert und bin

nicht einfach morgens aufgewacht und dachte: So, ich denke jetzt mal anders, sondern ich
musste da irgendwie keine Ahnung, 100 Blcher daftir lesen.

**Jutta Ribbrock**: [00:01:45] Also Hammer, du hast da geschrieben, das hat mich so
beeindruckt. Noch mal 60 bis 80.000 Gedanken denken wir am Tag. Also wenn man sich
das mal klarmacht, wie viel Raum da ist. Also erstens fir ganz schon viel Mist, den wir
denken kénnen und fir ganz viele gute, ermutigende, selbstliebende Gedanken. Und du
sagst ja sogar: Wir kdnnen unser Denken und unser Gehirn auf Glick trainieren und dann
nicht nur glucklicher leben, sondern auch gliicklicher lieben. Wow, das will ich haben. Also
lass uns das hier heute mal aufdréseln, wie das geht.

**Diane Hielscher**: [00:02:20] Sehr gerne. Ja, na ja, wir laufen ja so **unbewusst** durch
die Welt und denken einfach irgendwas. Und dann denken wir, das ware die Wahrheit und
wir denken, es musste so sein. Und der Arzt und Gesundheitswissenschaftler Dr. Tobias
Esch hat auch so schén gesagt: Nicht nur, dass wir 60.000 bis 80.000 Gedanken haben,
irgendwie 90% davon sind auch Gedanken, die wir gestern und vorgestern schon gedacht
haben. Und davon wiederum sind 80% negativ. Wenn man sich das mal vergegenwartigt,
erschreckt man sich ja und denkt: Oh Gott, was denke ich denn da den ganzen Tag? Und
warum ist es so? Weil wir uns dessen gar nicht bewusst sind. Also wir bewerten zum
Beispiel standig Sachen. Wir sagen, hier diesen bléden Pulli an, der ist irgendwie zu dick,
zu grol3, zu klein. Den Job wirde ich ja nicht machen, die Pizza sieht ekelhaft aus und so
weiter. Wir bewerten alles um uns herum, was evolutionér ja Sinn ergibt, weil wir miissen
ja wissen: Freund oder Feind, frisst mich der Sabelzahntiger und so weiter. Aber da wir ja
nicht mehr so viel Sabelzahntiger begegnen, kdnnen wir jetzt erst mal das wahrnehmen,
dass wir unser wunderbares Wunderwerk Gehirn verbrauchen, um einfach nur Mist zu
denken. Nicht nur, Gott sei Dank gibt es ja auch gute Ideen in der Menschheitsgeschichte,
aber halt auf jeden Fall prozentual relativ viel.



**Jutta Ribbrock**: [00:03:28] Genau das mit dem Sabelzahntiger, das ist ja das Komische
in Anfihrungszeichen an unserem Gehirn. Wir nehmen die negativen Dinge einfach auch
**Uberdurchschnittlich stark wahr**. Und das ist ursprunglich mal so gedacht gewesen,
damit wir uns schitzen.

**Diane Hielscher**: [00:03:43] Genau. Wir miussen ja sehen, wo kommt die Gefahr her?
Und was muss ich dann machen? Muss ich dann rennen oder kampfen oder so? Oder.
Genau. Oder Freund oder Feind. Also wir missen bewerten. Unbedingt, um zu tberleben.
Als Mensch, aber auch als Spezies. Und deswegen kdnnen wir die Gefahren eben auch,
die sind uns prasenter als die angenehmen Dinge des Lebens. Was aber, wenn man das
weild und schon feststellt, das ist ja schade, dann kann man da vielleicht auch ein
bisschen dran drehen. Und da schreibe ich ja auch in meinem Buch driber, wie wir da
selber dran drehen kénnen. Du hast es ja eben auch gesagt, das ist so ein bisschen
**Training**, es ist Fitnessstudio, es ist. Wenn ich eine Sportart lerne, dann mache ich das
ja auch nicht nur einmal und dann nie wieder. Mir ist schon klar, dass ich das regelméaliig
machen muss. Und genauso ist es mit unseren Gedanken auch.

**Jutta Ribbrock**: [00:04:27] Und das Bldde ist ja auch, dass wir **liber uns selbst** so
viel Negatives denken.

**Diane Hielscher**: [00:04:32] Ja, das kommt auch noch dazu. Schlimm.

**Jutta Ribbrock**: [00:04:35] Und das hat jetzt mit dem Sé&belzahntiger eigentlich nichts
zu tun.

**Diane Hielscher**: [00:04:38] Ja, das ist. Das sind wiederum auch *Pragungen von
unseren Vorfahren**, von unseren Eltern. Die hatten schon Vorfahren, die haben einfach
Glaubensséatze gehabt und die an uns weitergegeben. Und dann haben wir das einfach
Ubernommen als Kinder, weil wir ja, wenn wir Kinder sind, nehmen wir alles auf, wie ein
Schwamm, so wir denken, die Erwachsenen wissen, wie Leben geht. Also wenn die das
sagen, dann wird es schon richtig sein. Wenn die sagen: Wer bist du Uberhaupt? Wer
glaubst du, wer du bist? Das kannst du nicht. Uberleg dir mal realistisch, was du beruflich
machen willst. Ho6r mal auf zu trAumen. Es gibt doch diese ganzen Begriffe, die in unserer
Sprache sind, Traumtanzer und so weiter, die uns runterholen sollen, die uns von unserer
Fantasie so ein bisschen abkoppeln sollen. Weil eigentlich haben Kinder ja wahnsinnige
Ideen, aber die werden immer so ein bisschen gestutzt, die ganzen Ideen. Und auch
dieses: Ja, verhalte dich mal hier jetzt nicht so grol3kotzig oder wie auch immer, sei mal
bescheiden, sei mal leise, stell dich hinten an! Und so weiter.

**Jutta Ribbrock**: [00:05:35] Du hast eben schon gesagt, du hast ungefahr 100 Bicher
gelesen, um dein, dein, dein Gehirn, unser Gehirn und was wir damit machen und warum
wir wie handeln, das zu ergriinden. Und lass uns mal, so was ist so ein erster Schritt, dass
wir das in unserem Kopf umbauen kdnnen, wenn ich dich richtig verstehe? Einfach
Uberhaupt erst mal *bewusst wahrnehmen**, was uns davon abhalt, gltcklich zu sein.
Wie geht das?

**Diane Hielscher**: [00:06:04] Na, im ersten Schritt fand ich total hilfreich, erst mal
einfach gucken, was da ist. Im Buddhismus nennt man das so **offenes Gewahrsein**.
Einfach nur mal gucken, was man so denkt. Also wenn man sich allein schon selbst beim
Denken zuhort. Das wiederum nennt man *Metakognition**, dass wir uns selbst beim
Denken zuhdren kénnen und dann dariiber nachdenken kénnen, was wir denken. Wenn
wir das mal ein paar Wochen machen, dann kommt da Erstaunliches bei zutage. Wir



kénnen ja dann, ich schreibe auch total gerne **Tagebuch** und habe dann abends immer
aufgeschrieben, was denke ich so Uber mich, Uber die Welt? Was sind so diese
Glaubenssatze, die ich habe? Aha, das darf man nicht machen, das soll man nicht
machen. Man hat sich so und so zu verhalten, oder? Ja, keine Ahnung. Wenn ich
Radiomoderatorin bin, darf ich nicht auch noch ein Buch schreiben, weil ich bin ja dann
Radiomoderatorin. Um mal so ein bescheuertes Beispiel zu nehmen. Wir haben ja so
einfach so Gedanken und wir denken, die Welt ist so und das lasst sich nicht &ndern. Und
das sind die Regeln, nach denen wir spielen missen. Und wenn wir das erst mal nur mal
wahrnehmen, sind wir schon einen Schritt weiter. Und wenn wir das dann sogar
aufschreiben und sagen: Aha, das sind meine Gedanken, sehr interessant. Aber stimmt
das auch wirklich, was ich da aufgeschrieben habe? Ist es wirklich unmdéglich, dass ich ein
Buch schreibe, weil ich Radiomoderatorin bin oder was auch immer? lhr habt irgendwie
was auch immer bei euch im Kopf so los ist. Man kann. Man kann jeden Gedanken, den
man hat, einfach mal **in Frage stellen** und auseinandernehmen und sagen: Woher
habe ich den? Will ich den denken? Hilft der mir? Gibt er mir Energie und Kraft oder zieht
er mich runter?

**Jutta Ribbrock**: [00:07:33] Das ist toll. Du hast auch fur dich, auch spater noch mal auf
ein paar andere Punkte zuriickkommen, sehr viele schéne **Fragenkataloge** in deinem
Buch, um genau diese ganzen Sachen zu ergriinden, wie man sich selbst befragen kann.
Das finde ich total hilfreich. Und du liebst ja Notizbicher. Ich auch. Ich bin ja auch
Schreiben erschopft, aber man darf ja auch grof3e Bilder malen und was ja neudeutsch so
**\/ision Board** heil3t und solche Sachen. Also im Grunde ist ja fast egal, Hauptsache,
dass man sich Sachen klarmacht. Das ist das Ding.

**Diane Hielscher**: [00:08:08] Genau. Man kann ja mittlerweile auch in sein Handy
sprechen und sich das dann noch mal anhdéren. Und da hért man dann auch, wie man
selber Gber die Welt spricht und denkt oder Uber seine Partnerschaft oder sich selber oder
So.

**Jutta Ribbrock**: [00:08:20] Und dann ist das Komische an unserem Gehirn noch, dass
wir manches gar nicht sehen, weil es nicht zu unseren Glaubenssatzen passt. Und wir
sehen nur das, was zu unseren Glaubenssatzen passt.

**Diane Hielscher**: [00:08:32] Genau, unsere Wahrnehmung. Wir kénnen ja nicht alles
wahrnehmen, weil unser Arbeitsspeicher im Gehirn irgendwann voll ist. Das heif3t, wir
kénnen nur das sehen, was wir wahrnehmen wollen. Es gibt so eine, ja, so eine
Geschichte, die man sich erzahlt, dass die Ureinwohner Amerikas die Schiffe von
Kolumbus gar nicht sehen konnten, da sie das Konzept Schiff nicht kannten. Sie haben
nur braune Wolken am Himmel und da auf dem Meer quasi gesehen. Und erst als die
Schiffe da waren, dachten sie: Huch, das sind ja doch keine Wolken! Und ob das jetzt nun
stimmt oder nicht, ganz egal. Aber es ist ein schones Bild, weil man so da noch mal
reinfihlen kann, dass wir ganz bestimmte Dinge gar nicht wahrnehmen kdnnen, weil wir
sie nicht kennen oder weil wir uns noch nie damit beschéftigt haben. Also zum Beispiel in
meinem Buch geht es ja um **glickliche Beziehungen**. Wenn wir zum Beispiel
aufgewachsen sind. Und die Erwachsenen in unserem Umfeld haben sich
angeschwiegen, angeschrien, angetdet, angespannt oder wie auch immer. Dann wissen
wir ja gar nicht so richtig, wie eine harmonische Beziehung eigentlich konkret im Alltag
aussehen kann. Das heif3t, wir kbnnen das Schiff nicht sehen beziehungsweise sehen nur
Wolken. Also wenn wir uns nicht damit beschaftigen, wo will ich meine Wahrnehmung
hinlenken, dann werden wir bestimmte Sachen gar nicht wahrnehmen. Hmmm.



**Jutta Ribbrock**: [00:09:45] Ja, das ist ja das. Das ist gut. Wenn wir uns ab und zu dran
erinnern, dass unsere Kinder ja hauptsachlich **am Vorbild** lernen, an dem, was sie
beobachten. Und uns da selber mal bei zuzugucken, wie wir uns so verhalten. Als Mensch
und als Paar. Und nicht nur, wortiber wir reden, vor allem, **wie wir uns verhalten**, wie,
wie wichtig das ist, wie sie uns sehen.

**Diane Hielscher**: [00:10:08] Ja. Ja. Und ganz oft ist es ja auch so: Die Freundlichkeit,
die man quasi der Welt entgegenbringt, spiegelt meistens auch die Freundlichkeit wider,
die man **sich selbst** entgegenbringt.

**Jutta Ribbrock**: [00:10:18] Ja, jetzt hast du schon gerade gesagt, es geht um gluckliche
Beziehung. Das war dein Antrieb fur dieses Buch. Und das kam aus einem ganz, ganz
grol3en Kummer, den du selber hattest. Magst du uns das erzahlen?

**Diane Hielscher**: [00:10:32] Ja, eine Trennung. Wir waren elf Jahre zusammen und
dann haben wir uns getrennt. Es gab Affaren und dann haben wir dariber geredet. Und
dann kam noch zu den Affaren eine Freundin, eine gemeinsame dazu, die sich dann in
meinen Freund verliebt hat. Und dann habe ich gesagt, ich kann nicht mehr, ich muss
mich jetzt trennen, ich muss jetzt irgendwas anders machen als vorher. Albert Einstein hat
wohl mal gesagt, dass die Definition von Wahnsinn ist, immer das Gleiche zu machen und
andere Ergebnisse zu erwarten. Ich glaube, ohne dieses Zitat damals gekannt zu haben,
hat mein System gesagt, meine Intuition: Das machen wir jetzt nicht mehr so weiter. Also
weil vorher waren wir beim Paartherapeuten und wollten unbedingt zusammenbleiben,
koste es was es wolle, weil wir diese zwei Kinder hatten. Und dann dachte ich: Nee, jetzt
kann ich wirklich nicht mehr. Jetzt muss ich **andere Dinge tun**, um andere Ergebnisse
und andere Losungen zu haben.

**Jutta Ribbrock**: [00:11:22] Ja, und da, ich zitiere manches so gerne aus deinem Buch.
Du hast da geschrieben: Nach diesem Liebeskummer hast du dich gefragt: **Wie kann mir
die Wissenschaft dabei helfen, eine glickliche Liebende zu werden und nicht mehr eine
verzweifelt Brauchende zu sein**? Und das ist quasi finde ich schon so ein Kompass, was
wir uns als Frau oder Uberschrift tiber eine Liebesbeziehung schreiben konnten. Als
Uberschrift: Gliicklich Liebende statt verzweifelt Brauchende. Das ist einfach ein komplett
anderes Konzept.

**Diane Hielscher**: [00:11:59] Ja, ja, na ja, weil wir brauchen ja oft Leute. Wir brauchen
jemanden, mit dem wir Abendbrot essen wollen, damit wir nicht alleine Abendbrot essen.
Oder wir brauchen jemanden, wenn wir uns fortpflanzen wollen. Also wenn wir einen
Kinderwunsch haben. Wir brauchen jemanden, mit dem wir uns die Rate furs Haus teilen
wollen oder mit dem wir in Urlaub fahren wollen. Weil ich fahre auch ab und zu gerne
allein in Urlaub, aber ich weil3, die meisten nicht. Ich verstehe das auch, aber wir haben
immer irgendwelche *Bedurfnisse**, die wir gestillt haben wollen von dieser anderen
Person. Und deswegen ist Dating auch oft so anstrengend, weil wir im Grunde nur die
Dinge, die Person suchen, die dieses **Loch in uns fullt**, mit der wir Abendbrot essen
wollen und mit der wir nach Mallorca fliegen wollen und dieses Haus bezahlen wollen. Und
da geht leider immer so ein bisschen verloren: Wer bist du eigentlich? Was machst du?
Was bewegt dich? Was sind deine Wunsche und Ziele? Was ist dir wichtig im Leben? Und
genau, wer ist eigentlich die Person dahinter? Weil. Also ich kenne diese Geschichten von
Leuten, die tatsachlich mit einer unsichtbaren Checkliste zum Date gehen, um
rauszufinden, ob das die Person ist, mit der man all das machen will. Und in dem
Augenblick ist man eben **verzweifelt brauchend**, weil man braucht halt jemanden, der
dieses, diese Lucke fullt.



**Jutta Ribbrock**: [00:13:08] Ja, machen wir doch eine Checkliste fur uns selber. Was ich
auch voll schon finde, ist dieser Gedanke, sich wirklich mal hinzusetzen und zu sagen:
Wer ist die Diane? Wer ist die Jutta? Wer ist der Tom, der Louis oder wer auch immer, der
Ich sein mochte? Wer ist er? Wie moéchte ich sein? Was tue ich in dem Leben, das mir
richtig gut geféllt? Da hast du auch so viele schone Fragen. Im Grunde geht es darum,
Uberhaupt erst mal sich klar zu machen: **Was ist eigentlich das Leben, das ich leben
will**?

**Diane Hielscher**: [00:13:44] Genau. Und dann, wenn wir das wissen, dann haben wir ja
einen *Kompass fir uns**. Dann haben wir ja eine Art, eine Art Wertekompass und dann
konnen wir auch im ndchsten Schritt, also wir kbnnen dann erst mal so leben, wie es uns
wirklich entspricht und nicht, wie vielleicht unsere Eltern denken, wie man lebt oder die
Dorfgemeinschaft oder die Gesellschaft, die Hollywoodfilme, die Disney Filme, wie auch
immer, womit wir gepragt und getrimmt sind. Also Priming ist so ein Begriff aus der
Psychologie, dass eine Situation uns primar fur die nachste und so weiter. Also wie auch
immer wir konditioniert sind, was wir denken, was unsere Winsche sind, sind ganz oft gar
nicht unsere Winsche. Wir denken, wir missten keine Ahnung, mehr Geld verdienen,
mehr arbeiten, ein grofReres Auto haben, um jetzt mal so diese klassischen bloden
Beispiele zu bemuhen. Aber oft denken wir halt, wir missen irgendwas erreichen. Und
wenn wir uns mehr mit uns selber treffen und mehr auf unseren inneren Wertekompass
achten, dann fallt uns vielleicht auf: Ich muss das gar nicht eigentlich. Ich denke nur, dass
ich das muss aus irgendwelchen Griinden. Und das macht total Spal3, weil das kann man
SO wie so eine Mandarine pellen. Und was da am Ende rauskommt, sind dann wir.

**Jutta Ribbrock**: [00:14:52] Das ist ein schénes Bild.

**Diane Hielscher**: [00:14:54] Und die Pelle von der Mandarine ist das, was die anderen
immer denken und in uns reingetan haben.

**Jutta Ribbrock**: [00:14:59] Nett. Ein si3es Frichtchen. Haha. Und was ich daran auch
total cool finde, ist eben nicht nur so die grof3en Linien ziehen, sondern so richtig **im
Detail**. Wo bin ich? Wie sehen die Raume aus, wo ich bin? Wie sehe ich aus? Was habe
ich an, wie spreche ich, wie ist mein Gesichtsausdruck? Und so kann man jetzt richtig eine
richtig schone Geschichte tber sich selbst erzéhlen oder eben ein schdnes Bild malen.

**Diane Hielscher**: [00:15:28] Eine **Vision** oder auch genau, wie soll mein perfekter
Tag aussehen? Weil wenn wir diese Ubung machen, das habe ich auch 6fter mal gemacht
und immer wieder. Und mein perfekter Tag sieht immer anders aus. Tatséchlich, ich habe
gar nicht den einen perfekten, aber das macht total Spaf3. Erst mal, weil unser **limbische
System** im Gehirn gekitzelt wird. Das ist da, wo unsere Emotionen sitzen. Also wenn wir
einen Film gucken, eine Serie oder einen guten Song horen, dann kribbelt es da im
Gehirn. Und das kénnen wir auch, indem wir uns selber die Geschichte tGber uns erzéhlen,
auf die wir richtig Bock haben. Also was ist unser perfekter Tag zum Beispiel? Mit wem bin
ich zusammen? Wo bin ich? Was tue ich? Vielleicht ist es an einem Tag gar nichts und ich
liege am Strand und am nachsten Tag erfinde ich irgendwas, habe eine grofRartige Idee
und verwirkliche ein groRartiges Projekt, weil beides irgendwie toll ist und wichtig und Yin
und Yang dazugehért zum Leben und so. Und anhand dieser Ubung kann man ganz
schon sehen: **Was sind denn meine Werte**?

**Jutta Ribbrock**: [00:16:24] Was wir ja auch uns ganz oft in Beziehungen winschen, ist
die *Wertschatzung** des anderen. Und da sind wir auch oft verzweifelt brauchend. Und



wenn wir das nicht bekommen, werden wir zickig oder unfreundlich oder ungliicklich und
und und eigentlich eher unliebsam und erreichen im Grunde genau das Gegenteil von
dem, was wir uns eigentlich wiinschen. Auch da ist das Geheimnis: Gibt es eine
**Selbstwertschatzung**?

**Diane Hielscher**; [00:16:53] Ja, genau. Und da, auch da gibt es so viele coole
Maoglichkeiten, die total Spald machen, um sich selber wertzuschatzen. Weil wir kdnnen ja
zum Beispiel, wie gesagt, wenn man auch so ein Notizbuchfetisch hat wie wir, dann hat
man es immer leicht und dann braucht man sich einfach nur gemditlich irgendwo einen
Kaffee setzen oder in sein eigenes Bett, je nachdem, und einfach losschreiben. *Was
habe ich denn heute Cooles geschafft**? Was? Und da ist so viel dabei. Es ist so krass,
was wir eigentlich den ganzen Tag alles schaffen. Ja, mitdenken kann, was gesundes
Essen, irgendein freundliches Wort fiir den Kollegen, jemanden zum Lachen bringen. All
diese Sachen. Und wenn wir das mal aufschreiben fuir eine Weile, dann fallt uns auf: Wow,
ich kann mir selber Wertschétzung geben. Ich habe all das gemacht. Ich bin stolz auf
mich, ich ruhe in mir. Und dann brauche ich nicht sagen: Lieber Partner, liebe Partnerin,
sag mir was Nettes, denn habe ich mir schon selber was Nettes gesagt. Und bin im
Zweifel so glucklich mit mir, dass ich den anderen mit Wertschatzung tberschitten kann
und sagen kann: Toll, dass du XY gemacht hast, toll, dass es dich gibt. Ich liebe dein
Lacheln oder was auch immer.

**Jutta Ribbrock**: [00:18:01] Das ist ja auch das Tollste, dass das, was wir verschenken,
uns das Gefuhl macht, dass wir davon ganz viel haben. Also wir fihlen uns reich an dieser
Sache, wenn wir es hergeben. Das ist doch auch ein super Mechanismus.

**Diane Hielscher**: [00:18:15] Und bei Wertschatzung ist es doppelt und dreifach, weil
das ist ja dann Pingpong. Das kommt ja dann wieder zuriick. Und sei es jetzt der Partner
oder die Partnerin. Wir kbnnen ja Wertschatzung jedem geben. Also wir kdnnen ja auch
keine Ahnung. Wenn ich im Kiosk mir eine Packung Kaugummis kaufe, kann ich den
Kioskverkaufer zum Lachen bringen und dann geht es dem besser als bevor ich
reingekommen bin. Wie cool ist das? Weil ich ihm irgendwas Nettes gesagt habe oder
einer Freundin eine WhatsApp geschrieben habe: Danke, dass du in meinem Leben bist
oder so, und die wiederum dann ihrem Kind was Gutes tut. Und so weiter. Das ist ja ein
Dominoeffekt und kommt dann auch zu uns zurick.

**Jutta Ribbrock**: [00:18:49] Genau, das ist im schénsten Sinne ansteckend. Sagt man ja
auch bei Lachen. Und ist gesund, weil du hast. Du hebst ja auch den Spald immer hervor,
dass all die Dinge, die du da vorschlagst, dass wir die einfach wie so ein **Spiel** machen
kénnen, gar nicht. Ich muss jetzt noch. Oh, ich habe noch die Aufgabe, ich muss noch in
mein Journal schreiben. Ich habe noch nicht diese Fragen.

**Diane Hielscher**: [00:19:09] Ja, das sehe ich tatsachlich ganz oft auf Instagram. Und
dann bin ich auch immer so ein bisschen so angeddet davon, dass Leute dann so
schreiben: Jetzt soll ich auch noch meditieren und Journal schreiben. Ihr sollt gar nichts,
niemand muss irgendwas. Ich habe nur einfach aufgeschrieben, was mir jetzt zum Beispiel
geholfen hat und immer noch hilft. Jeden Tag. Und was mich bewusst mein Leben leben
l&sst und bewusster alles erleben lasst. Aber niemand muss irgendwas. Also wenn jemand
ein Bananenbrot backt, sage ich ja auch nicht: Ich muss jetzt auch noch Bananenbrot
backen. Muss ich ja nicht. Also das sind ja alles. Wir kénnen uns doch als Menschen alle
gegenseitig **inspirieren**. Der eine hat Bock aufs Journal und der andere aufs
Bananenbrot. Ist doch fein.



**Jutta Ribbrock**: [00:19:46] Total fein. Du hast gerade das **Meditieren** auch erwéhnt.
Wie hilft uns das dabei, fur dieses Aufraumen im Kopf und dann auch eine neue Sicht auf
Beziehungen zu finden?

**Diane Hielscher**: [00:20:01] Das ist auch so faszinierend. Es gibt unfassbar viele
Studien Uber die Meditation. Und auch wenn da irgendwelche schicken Influencer auf
Instagram in spannenden Hosen sagen: Namaste, du musst meditieren. Es gibt
wissenschaftliche Studien zum Meditieren, die sind wirklich irre. Also wenn man liest, was
da passiert im Gehirn, dann ist es eigentlich total verrickt, es nicht mal wenigstens
auszuprobieren, weil das kann. Zum Beispiel regelmafige Meditationspraxis kann unser
**Angstzentrum im Gehirn** physisch **kleiner** werden lassen. Das ist die **Amygdala**,
der Mandelkern, der sogenannte. Und da sitzt unsere Angst. Und wenn wir regelmanig
meditieren, dann wird diese Angst physisch kleiner. Und allein das finde ich so
abgefahren. Und das ist nur eine von vielen, vielen, vielen Studien, die es zum Meditieren
gibt. Wir werden **gelassener**. Wir regen uns nicht mehr tiber jeden Kikeriki im Alltag so
auf. Wir kdnnen einfach auch mal Fiinfe gerade sein lassen. Wir kbénnen einfach sagen:
Och, weil3t du, ich will jetzt gar nicht mich dartber aufregen. Wenn man Lust hat, sich Uber
irgendwas aufzuregen, kann man das ja dann immer noch machen. Aber man muss nicht
mehr. Man ist nicht mehr so Kicker-Kugel und wird herumgeschubst von seinen eigenen
Gefuhlen. Neulich wieder im Alltag. Ich merke das jeden Tag, wenn mir jemand doof
kommt im StraRenverkehr oder so, denke ich so: Ach, na ja, gut, der hat jetzt irgendwie
Puls und Hals. Ich nicht.

**Jutta Ribbrock**: [00:21:21] Ja, das geht mir im Moment auch so, ich habe gerade so ein
**Mantra**, mit dem ich durch die Gegend gehe, wann immer ich diesen Empdrungs-
Impuls selbst habe oder beobachte oder dieses Ah. Wie ne Vorfahrt. Genommen habe.
Ich habe mich an der falschen Kasse angestellt, die ist die Schlange, ist naturlich lang,
oder dann plétzlich ist Storno. Wir miussen die Rolle wechseln. Dann sage ich: **Ich wahle
Freude**.

**Diane Hielscher**: [00:21:49] Sehr schon, sehr gut, sehr gut. Das ist auch ein
Fitnessstudio. Genau fir das Gehirn, fir den Geist.

**Jutta Ribbrock**: [00:21:55] Und da muss ich schon lachen, wenn ich das sage, weil ich
dann fast so ein bisschen albern finde, aber irgendwie lustig. Albern. Das ist auch ein Spiel
fir mich. So wie du.

**Diane Hielscher**: [00:22:02] Sagst. Siehst du, und dann hast du bessere Laune, weil du
dich selbst zum Lachen gebracht hast. Mit so was gemacht. Es ist doch auch schén. Man
kann das ja auch genauso albern finden, genauso wie man seine Gedanken. Also man
kann sich ja selber immer auf die Schippe nehmen und das alles lustig finden. Finde ich
gut. Finde ich auch gut.

**Jutta Ribbrock**: [00:22:20] Kénnen wir denn so eine kleine Meditation mal
ausprobieren? Mit dir hier jetzt live und in Farbe?

**Diane Hielscher**: [00:22:27] Ja. Ja, ich wirde also was, was mir namlich auch immer
wichtig ist im Alltag so und wo ich auch in Gesprachen immer mit Freundinnen druber
spreche oder oder Bekannten oder wie auch immer, ist die **Intuition**. Weil ganz oft
fragen wir die anderen: Was wuirdest du denn machen? Was soll ich denn machen? Was
ist denn das Richtige? Was macht man denn da? Wie ist denn die Regel beim Dating?
Nach wie viel Tagen meldet man sich denn wieder? Oder nach wie vier Monaten? Ist denn



der Liebeskummer vorbei? Immer so Fragen, die darauf schlie3en lassen, dass man so
ein sehr festes Weltbild hat. Ein sehr, wie ich es nenne, **deterministisches Weltbild**,

dass sich daran nichts andern lasst, dass irgendwer die richtigen Antworten kennt. Und
man muss die Antworten nur rausfinden. Aber Fakt ist, wir haben die Antwort eigentlich
**immer schon in uns**. Egal ob: Soll ich den Job annehmen? Soll ich mich mit diesem
Mann noch mal ein zweites Mal treffen oder soll ich diese Frau anrufen? Und so weiter.
Die Antworten sind eigentlich immer schon in uns. Deswegen vielleicht zu Intuition.

**Jutta Ribbrock**: [00:23:23] Ja, gern.

**Diane Hielscher**: [00:23:25] Gut. Dann machen wir das mal spontan. Ganz wichtig ist:
**Augen schlieRen**, finde ich. Sitzen, liegen, stehen ist auch ganz egal. Ihr kénnt sogar
gehen, wenn ihr wollt. Dann aber naturlich mit offenen Augen. Logischerweise, damit
nicht. Irgendein Unfall passiert. Ich wirde es nicht machen im Auto oder auf dem Fahrrad,
aber ansonsten wirde ich sagen: *Entspannt euch**! Und atmet ein. Und alles, was ihr
nicht mehr braucht. Aus. **Ruhe und Entspannung einatmen**. Und alles, was gehen
kann, kann beim Ausatmen gehen. Und jetzt lasst euren Atem ganz normal flie3en, so wie
er flieBen mdéchte. Und beim néchsten Ausatmen probiert, mal so ein Gerausch zu
machen, als wirdet ihr eine Rutsche runterrutschen. Nur dass ihr in diesem Fall in euren
Korper hinein rutscht. A. Ihr rutscht in euren Korper hinein und landet da, wo eure
**Intuition** ist. Vielleicht ist sie im Bauch. Oder in der Brust. Vielleicht in den Fuf3sohlen,
wenn ihr ganz fest und verankert seid in der Erde. Spurt mal, wo eure Intuition sitzt. Und
werdet ganz still, zusammen mit der Intuition. Sprt, dass sie da ist. Und vielleicht fallt
euch eine **Frage** ein, die ihr habt. Eine Frage zu einem Problem vielleicht, das ihr I6sen
wollt. Dann stellt die Frage in Gedanken. Stellt die Frage an die Stelle, wo eure Intuition
sitzt. Das hat mit ein. Und aus. Und jetzt schaut mal, was kommt. Vielleicht **Bilder**.
*Symbole**. *Farben**. *\Worter**. Vielleicht alles. Vielleicht seid ihr an einem Ort. lhr
Mann spricht mit euch. Lasst alles da sein. Was kommt. Und wenn nichts kommt? Dann ist
das auch nicht schlimm. Aber ihr habt zugeho6rt und ihr habt signalisiert eure Intuition. Ich
hore dir zu. Ich bin da und ich bin offen. Und ich méchte zuhdren. Ich méchte wissen. Was
du mir sagst. Jetzt atme noch mal ganz tief ein. Und aus. Und ich habe die auch ofter
gemacht. Die Ubung. Und manchmal kommt was und manchmal nicht. Und auch beim
Meditieren und bei solchen Ubungen ist es nicht schlimm, wenn gar nichts passiert. Das
ist auch total in Ordnung, weil oft hat man auch beim Meditieren das Geflhl, ich mache
irgendwas falsch, ich kann das nicht. Die anderen haben jetzt bestimmt total die Message
bekommen, nur ich nicht. Aber das stimmt nicht. Ich habe das auch zwei, dreimal
gemacht. Ich habe es auch in verschiedenen Abwandlungen gemacht und ich mache das
ja auch seit Jahren. Also dieses Intuition anrufen dauert auch manchmal und manchmal
macht man auch die Ubung und es kommt an einem ganz anderen Moment, wo man nicht
erwartet, nicht in der Meditation, sondern einen Tag spater oder eine Woche spater.

**Jutta Ribbrock**: [00:27:31] Weil man es irgendwie gepiekst hat. Das ist genau so ein
Kanal. Offen ist. Was ich auch gerade total hilfreich finde, ist, und das hast du gerade ja
auch gesagt: Wenn dir jetzt gerade nichts kommt, wenn keine Antwort kommt oder
vielleicht auch eine, wo du erst mal nichts mit anfangen kannst, sich ein ein **Ziel zu
setzen** oder etwas zu visualisieren. Und es ist nicht schlimm, wenn ich jetzt noch nicht
weil3, wie es geht. Genau das will ich auch.

**Diane Hielscher**: [00:28:00] Manchmal kommen ja auch so Bilder oder Farben oder
Symbole oder irgendwas in unserer Intuition vor und wir wissen gar nicht, was das soll,
genau wie du sagst. Und dann kann man das aber erst mal sammeln wie, wie ein



Eichhérnchen die Nusse in seinem Bauch. Und irgendwann wird es Sinn ergeben und
man kann es dann zusammen puzzeln und sagen: Ist ja verrickt, toll.

**Jutta Ribbrock**: [00:28:22] Tja, und so schéne Meditationen bekommt man auch in
deinem Podcast zum Buch. Erzahl mal davon.

**Diane Hielscher**: [00:28:28] Ja, weil viele haben gesagt: Oh, voll geiles Buch, danke
dafiir. Aber ganz ehrlich, jetzt war ich dann wieder zu faul, die Ubung zu machen. Dann
habe ich wieder keine Schreibibungen gemacht. Und so weiter. Ich hatte gern eine kleine
Diane im Ohr, die mich da so ein bisschen durchleitet. Und deswegen habe ich jetzt noch
mal so ein paar Ubungen einfach gesammelt zu verschiedenen Themen wie
Wahrnehmung oder Angst oder Intuition oder und habe zu den verschiedenen Themen
noch mal einzelne **Podcastfolgen** gemacht, wo man wirklich, wenn man schreiben
mochte, zum Beispiel das direkt mit mir macht in diesem Podcast in der Folge, also da gibt
es dann immer funf Minuten Zeit, da habe ich ganz tolle Musik, die eine Freundin von mir
geschrieben und komponiert hat, extra daftr. Ja. Die hat ganz tolle Klaviermusik dafur
gemacht. Und da kdnnen wir dann immer diese Fragen beantworten zusammen. Und zwar
right in time. Also wirklich, in dem Augenblick, wo ich sage: Ey, schreib mir jetzt auf und
dann gebe ich euch funf Minuten und dann gibt es schone Klaviermusik und dann geht es
im nachsten Schritt quasi weiter. Also wirklich, in dem Augenblick, wo man es hort, dann,
dass man da die Ubung machen kann, weil sonst macht man es vielleicht gar nicht.

**Jutta Ribbrock**: [00:29:30] Ja, und das ist naturlich bei einer Meditation auch schon,
wenn man es gesagt, erzahlt bekommt, statt dass man immer nachliest, okay, das mache
ich jetzt so, dann Augen zu und weiter.

**Diane Hielscher**: [00:29:39] Das konnte ich nie. Also geschriebene Meditation konnte
ich nie machen. Ich brauchte immer jemanden.

**Jutta Ribbrock**: [00:29:48] Dann lass uns doch vielleicht noch so ein, zwei Kostproben
von deinen schénen Ubungen angucken. Gerade haben wir das mit der Wertschatzung
und dann Ubrigens gehoért ja noch dazu, sich so richtig fett selber zu **feiern**. Ja, ich
feiere mich fur meinen Erfolg, fir meine Kraft, fir meine Energie, meine Liebe. Ja, und so
weiter.

**Diane Hielscher**: [00:30:09] Da kann man ja auch dann genau sich was Gutes tun und
sich selber ausfiuihren auf ein Date oder so!

**Jutta Ribbrock**: [00:30:16] Ja genau. Was ich jetzt auch einen tollen Anregung finde, ist
das Gegenteil. Also **wie will ich sein, wenn das nachste Mal etwas nicht nach Plan
verlauft**? Also wenn wir schon entspannt am Strand liegen und mit unserem Tagebuch
oder in unser Tagebuch unsere schonste Lieblingsgeschichte von uns selber schreiben,
dann ist das ja das eine. Aber wenn es nicht gut lauft, dann knicken wir ja gerne mal
zuruck in die alte Spur, wie wir es immer gemacht haben.

**Diane Hielscher**: [00:30:41] Ja, und da haben wir aber auch total viele Mdglichkeiten.
Habe ich auch im Buch eine ein kleines Beispiel, weil mich das so beeindruckt hat. Ich
habe wirklich, wenn du das Buch gelesen hast, weil3t du wahrscheinlich, worauf ich
hinauswill. Diese Geschichte hat mich so lange beschéftigt und ich dachte, die muss ich
ins Buch schreiben. Das ist so faszinierend. Ich habe eine Frau im Fitnessstudio getroffen
und die war stinksauer, weil ihre Yogastunde ausgefallen ist. Die hat wirklich ihre
Klamotten in die Ecke gepfeffert und ich guckte sie mit grof3en Augen an, dass sie so: Ja,



die Yogalehrerin ist nicht da, Yogastunde fallt aus. Ich habe mir extra von der Arbeit
freigenommen und ich war so: Ja, aber. Also wahrscheinlich ist der Yogalehrerin
irgendwas passiert. Vielleicht ist ihr Kind krank oder sie hat Corona oder die Oma ist tot
oder so, das ist ja jetzt auch kein Grund auszuflippen. Und ja, ich verstehe. Sie hat sich
extra von der Arbeit freigenommen, aber ich meine, sie hatte eine freie Stunde. Sie hatte
auch keine Ahnung. Einfach mal was anderes ausprobieren kénnen und zur
Rudermaschine gehen kdnnen. Oder sich die Trainerstunde geben lassen kdnnen, die oft
im Fitnessstudio kostenlos sind oder auf die Dachterrasse gehen von diesem
Fitnessstudio und da einfach ein Buch lesen. Sie hatte ungeféahr 1 Milliarde andere
Maglichkeiten gehabt, mit dieser Situation, die ja nicht mal besonders schlimm war,
umzugehen. Und sie war so witend. Und das meine ich mit: Wir kbnnen ganz oft einfach
**wahlen**, was wir denken und was wir fihlen wollen und missen gar nicht so Spielball
sein, weil es ware besser fur lhren. Fur Ihre Stresshormone, ihren Cortisolspiegel
gewesen. Wenn sie einfach gesagt hatte: Oh, jetzt trinke ich einen Smoothie, hér mir
einen Podcast an oder keine Ahnung, lese ein Buch oder was auch immer, gucke in der
Gegend rum oder mache Sport oder strecke mich auf einer Matte oder was auch immer
sie mit ihrer schonen freien Stunde machen hétte konnen, anstatt so witend zu sein.

**Jutta Ribbrock**: [00:32:25] Also nicht, dass wir uns die Frage stellen in dem Moment:
**\Was kann ich jetzt Schones, Gutes, Sinnvolles oder was auch immer aus dieser
Situation machen**?

**Diane Hielscher**: [00:32:37] Ja, oder erst mal sogar noch der Schritt davor: **Muss ich
das jetzt fuhlen**? Also muss ich wirklich so witend sein wegen dieser Situation gerade?
Also auch wenn man steht an der falschen. Kasse und dann. Ist die Rolle alle und dann
geht auf einmal die Verkauferin, die Rolle wechseln. Muss man da eigentlich wirklich
richtig witend sein oder kann man das nicht mit Humor nehmen? Weil manche Leute
flippen wirklich aus wegen solcher Sachen. Ich muss dann ganz oft lachen und wenn die
noch sauer mit mir, aber das nur nebenbei. Wir haben oft so viel, so viel
Wahlmaoglichkeiten. Wir konnen oft so einen Schritt Metakognition wieder. Wir kbnnen
dariiber nachdenken, was wir da denken und denken. Ist das jetzt wirklich die einzige
Maglichkeit fir mich zu reagieren auf das, was gerade um mich rum passiert? Also auch
kénnen wir uns ja in so Dramen. Ihr kennt bestimmt auch Leute, die sich immer so in
Dramen extra verwickeln. Ja, die dann immer so eine, die hat aber gesagt, dass die
gesagt hat und dann hat sie gesagt und darauf konnte ich ja nur sagen, und dann ist das
passiert und das passiert. Und das ist tatsachlich **selbst gemacht**, ganz oft so, weil wir
mussen nicht so immer darauf reagieren, wie wir denken, dass wir darauf reagieren
mussen. Ja.

**Jutta Ribbrock**: [00:33:43] Und was du gerade anfangs gesagt hast, die erste Frage:
Muss ich das jetzt fuhlen? Also es mal eben fiihlen ist ja auch okay. Das fallt mir gerade
aus ein. Und ich glaube, ich glaube, es war Tick. Nathan, bin ich, bin ich ganz sicher der.
Der vietnamesische Moénch, den ich ja auch so toll finde, was er so schreibt. Und ich
glaube, er war es, der gesagt hat, er wurde gefragt: Argerst du dich denn tiberhaupt nie?
Und dann hat er gesagt: Ich argere mich auch mal, **aber nicht so lange**. Ja, vielleicht
war es auch der Dalai Lama, also einer, du weil3t schon, einer von den grof3en, alten,
weisen Mannern.

**Diane Hielscher**: [00:34:22] Ja.

**Jutta Ribbrock**: [00:34:23] Ja, ich argere mich, aber nicht so lange. Finde ich cool.



**Diane Hielscher**: [00:34:26] Total. Es gibt ja auch dieses buddhistische Sprichwort:
**Schmerz ist unausweichlich, aber Leiden ist optional**. Also, dass uns was weh tut, was
jemand macht, ist ja keine Frage. Dann missen wir das spuren. Und das ist auch gut und
das ist richtig und das ist das, was Menschsein ausmacht. Und da missen wir in den
Schmerz gehen und sagen: Das tut jetzt verdammt weh, was auch immer es ist,
Liebeskummer oder oder man hat uns belogen oder wie auch immer. Und wow, ich spire
das jetzt. Ich wehre mich nicht gegen diesen Schmerz, sondern das ist das, was zum
Leben und zum Menschsein dazugehdrt. BloRR ich muss jetzt, drei Jahre spéater, nicht
immer noch sagen: Oh, war das schlimm vor drei Jahren? Ich leide immer noch, das ist
**optional**.

**Jutta Ribbrock**: [00:35:06] Ja, genau. Und wir tun uns eigentlich nur selber damit weh.
Genau. Also wenn wir auch nach drei Jahren noch wahnsinnig witend sind auf einen
Menschen, der uns verlassen hat, konnen wir schon so machen. Aber wir spiiren es und
nicht er.

**Diane Hielscher**: [00:35:18] Genau. Wir werden im Zweifel auch **krank** davon. Also
wirklich richtig psychosomatisch, krank, Bandscheibenvorfélle, Neurodermitis, was man
dann nicht alles bekommen kann, wenn man verbittert. Und ich habe jetzt gelernt, ich
habe gerade wieder aktuell ein neues Buch tber **Verbitterung** gelesen, was sehr
spannend war. Das heif3t: **Lass los**. Und da ging es darum, dass es teilweise, wenn es
ganz schlimm kommt, zu einem **Verbitterungssyndrom** kommen kann. Und das ist
eben genau dieses, dieses Leiden, was dann bei manchen so jahrelang ist. Denn wenn
ihnen irgendwas passiert ist und sie kdnnen nicht daran. Sie kdnnen es nicht loslassen,
sondern halten so daran fest, weil in dem Augenblick, wo ich Jahre spater noch an diese,
diese schreckliche Erinnerung denke, sind die **gleichen kérperchemischen Vorgéange** in
mir wie damals vor drei Jahren. Das heift, ich bin dafiir verantwortlich, dass ich leide, weil
ich mit meinen Gedanken die gleiche Korperchemie herstelle wie das, was mich so leiden
lasst, was aber schon lange in der Vergangenheit ist.

**Jutta Ribbrock**: [00:36:10] Hammer, wenn man sich das klarmacht. Und da knipfe ich
noch mal an an das, was du eben Uber das Gehirn gesagt hast, also dass die Amygdala,
dass da sozusagen das Angstzentrum wirklich **physisch kleiner** wird. Und das ist die
gute Nachricht des Tages. Stichwort **Neuroplastizitat**. Wir kbnnen immer die Dinge neu
denken und tatsachlich &ndern sich auch die Pfade in unserem Gehirn?

**Diane Hielscher**: [00:36:35] Ja, je nachdem. Genau. Je nachdem, wie wir unser Gehirn
benutzen. So sieht es aus. Also, wenn jemand die ganze Zeit lastert oder nur Probleme
sieht oder so, dann sieht es anders aus, als wenn jemand Losungen sucht und Ideen hat.
Zum Beispiel.

**Jutta Ribbrock**: [00:36:51] Genau. Und das heil3t, der ganze alte Kram, die alten
Muster, die wir haben. Das hat sich so ins Gehirn geprégt wie grol3e Autobahnen. Und
jetzt kdnnen wir mal anfangen, langsam kleine *Trampelpfade** zu machen, was anders
zu machen und die immer breiter treten.

**Diane Hielscher**: [00:37:08] Genau. Ja, es wird. Was auch so viel diskutiert wird, ist ja
dieses toxische, positive Denken und so, wo man sagt: Ja, ich bin schén und so und dann
sagen Leute: Ja, aber wenn ich mich nicht schon fiihle, dann beltige ich mich. Und so
weiter. Das ist natirlich schwierig. Ja, nichtsdestotrotz kann ich ja anfangen mit dem
Gedanken: Bin ich wirklich so hasslich, wie ich denke? Und dann diesen kleinen
Trampelpfad ausbauen. Auch ich habe eigentlich ganz sif3e Fil3e und keine Ahnung,



schbne Arme oder so, jetzt nur als Beispiel. Anstatt dass ich von: Ich bin h&sslich zu: Ich
bin wunderschon gehe, kann ich ja erst mal Trampelpfade in meinem Gehirn bauen, die
sagen: Ach komm, ubertreib's mal nicht, so hasslich bist du gar nicht. Du Ubertreibst
einfach total, wenn du das so sagst. Also wir kbnnen eben auch mit unserem Gehirn
plastisch das so formen, dass wir einfach Schritt fir Schritt das Alte, was auch gar nicht
stimmt, abbauen und diese diese Autobahn nicht mehr so oft befahren. Am Anfang, wenn
wir nicht mehr jeden Morgen aufstehen, ins Spiegel gucken und sagen. Sondern uns
sagen: Ach komm, du hast eine. Niedliche Nase oder was auch immer, schéne
Augenbrauen oder so und dann bums, sind wir schon auf einem anderen Trampelpfad in
unserem Gehirn unterwegs.

**Jutta Ribbrock**: [00:38:20] Schén. Also, wir wollen jetzt alles von dir wissen, Diane. Du
hast gesagt, seit du deinen Glauben geandert hast, sind Sachen in deinem Leben
passiert, von denen du nie geglaubt hast, dass sie méglich sind. Was denn?

**Diane Hielscher**: [00:38:34] Na, unter anderem habe ich **ein Buch geschrieben**. Ich
hatte immer den Glaubenssatz: Das ist was fur andere Leute. Ich werde nie ein Buch
schreiben kdnnen, weil ich bin die kleine Diane. Das sind irgendwelche Glaubenssatze.
Ich bin irgendwie nicht reich und beriihmt. Und ich kenne keine Verleger und man muss
immer jemanden kennen und ansonsten wird man nie ein Buch schreiben. Jetzt habe ich
ein Buch geschrieben, das ist eins meiner grof3ten Traume. Seit ich 15 bin, schreibe ich
Kurzgeschichten und irgendwie, seit ich 15 bin, traume ich davon zu schreiben. Und ich
hatte den Glaubenssatz, dass das nicht mdglich ist. Und jetzt ist es mdglich und ich halte
mein Buch in den Handen und denke: Ist nicht wahr? Zum Beispiel.

**Jutta Ribbrock**: [00:39:14] Und hast du zum Beispiel einen tollen Mann?

**Diane Hielscher**: [00:39:17] Ja, absolut. Ich habe. Ich habe. Damals. Es steht ja auch
in meinem Buch immer so, ich habe ja gesagt. So ein Glaubenssatz war auch, dass ich
immer so eher stille Manner anziehe. Und weil ich bin immer laut und gesellig und ich bin
dafir. Da war ein Mann, einer meiner. Ja, wir rationalisieren uns so durchs Leben. Also,
ich habe die Tatsache, dass ich immer stille und melancholische Ménner habe, einfach
rationalisiert, indem ich gesagt habe: Das muss so sein. Mein Vater war so, mein erster
Freund war so, mein zweiter Freund war so, also gibt es da ein Muster, also ist das so.
Und dann habe ich irgendwann an das gedacht und mir gedacht: Ach, jetzt habe ich aber
keinen Bock mehr darauf, ich will jetzt einen, der ist genauso laut wie ich und mutig und
stellt sich dem Leben und hadert nicht so, sondern macht Dinge und geht voran. Und ein
paar Wochen spéter sal3 er bei mir auf. Mit einer Pizza und einem Sechsertrager Bier. Und
wir lachen immer noch sehr viel und laut.

**Jutta Ribbrock**: [00:40:17] Oh ja, laut lachen. Eins von deinen Lieblings Tipps auch
einer von deinen. Lieblings Tipps: So viel lachen.

**Diane Hielscher**: [00:40:23] Ist gesund und gut fur das Immunsystem.

**Jutta Ribbrock**: [00:40:26] Gut. Du hast also den **richtigen Mann gebacken**, sage
ich jetzt mal salopp. Und das finde ich gut, weil auch mit deiner Channeling Technik auch
so was niederzuschreiben. Oder wie? Wie stelle ich mir meine Liebesbeziehung vor? Wie
stelle ich mir den Menschen vor, mit dem ich gerne zusammen sein mochte?

**Diane Hielscher**: [00:40:49] Was will ich mit dem erleben? Genau. Was? Was? Was fir
eine Art? Genau. Auch wieder zu den Schiffen und den Wolken. Was will ich denn sehen?



Worauf will ich denn meinen Fokus lenken? Was genau will ich in dieser Beziehung haben
und erleben und erleben? Also auch im Alltag, so jeden Tag? Was? Was ist mir da
wichtig? Weil oft denken wir so: Na ja, ist doch klar, dass was jeder will. Nee, nee, hier will
ich was anderes. Und wenn wir uns nicht damit beschéaftigen. Was uns wichtig ist, kbnnen
wir das auch nicht kriegen. Ich. Also, wenn ich jetzt ins Schuhgeschéaft gehe und sage, ich
hatte gerne ein Paar Schuhe, dann wirden die Verkaufer mich ein bisschen komisch.
Angucken und. Wissen: Will ich Sneakers? Will ich Sandalen? Will ich. Stiefel? Woraus
sollen die sein? Habe ich vielleicht eine Allergie? Und so weiter. Und genauso sollten wir
es auch mit unserer Beziehung machen. Wir sollten einfach gucken, was ist mir wichtig?
Also ist es Spald und Abenteuer? Ist es Nahe, Offenheit? Ist es Leidenschaft, Zartlichkeit,
Geborgenheit, Sicherheit? Was? Was ist mir wichtig und was bedeutet mir das? Also wie
wichtig ist was? Quasi so? Und wenn wir uns damit beschaftigen und das vor uns sehen
und schmecken und fuihlen und riechen und héren, dann kommen wir damit mehr in die
N&he zu dem Leben. Wieder mal, das wir fihren wollen.

**Jutta Ribbrock**: [00:42:05] Und da kommt der schéne Trick: **Fake it till you make it**,
So tun, als ob man schon da ware.

**Diane Hielscher**: [00:42:14] Ja, das ist auch sehr umstritten. Viele sagen so: Oh, macht
es nicht, weil dann fuhlt ihr euch wie ein Hochstapler, also ein Betrlger oder so, aber bei
mir hat es tatséachlich ganz oft funktioniert, weil wenn man sich Uberlegt, okay, wie mochte
ich denn sein? Ich mdchte vielleicht freundlicher und liebevoller sein. Na ja, dann kann ich
es ja erst mal **praktizieren**. Was das mit mir macht, weil ich gerne. Einfach mal zwei
Wochen lang zu jedem wahnsinnig freundlich und liebevoll sein. Und dann kann ich
einfach mal gucken: Gefallt mir das oder nervt mich das? Will ich das eigentlich doch nicht
sein? Will ich doch lieber grummelig sein? Oder wie auch immer? Also ich finde, man kann
ja auch, wie man vielleicht Probe fahrt. Mit einem Auto kann man ja auch mit
irgendwelchen Eigenschaften von sich **Probe fahren** und sagen: Hey, das gefallt mir,
das will ich kaufen, das will ich jetzt Gbernehmen in meinem Emotionsrepertoire. Also wie,
wie lauft denn jemand, der sich wohlfuhlt in seinem Koérper? Und auch wenn ich vielleicht
noch nicht ganz da bin und vielleicht noch denke, ich habe hier zu viel Speck oder oder
irgendwas, dann kann ich doch trotzdem mich schon mal bewegen, weil dann kann ich
meinem Korper und mein Korper signalisiert dann meinem Gehirn: Du fuhlist dich wohl in
deiner Haut. Und dann? Dann laufe ich mit diesem Gang vielleicht auch durch den Park
anders, bewege mich mehr. Und das eine zieht dann wieder das andere nach. Und
irgendwann fuhlen wir dann uns wirklich so wohl in unserem Kaorper, wie wir vielleicht vor
einem halben Jahr nur so getan haben.

**Jutta Ribbrock**: [00:43:39] Aber genau, was du eben gesagt hast, die kleine Diane, die
kann doch kein Buch schreiben. Und wenn du dir dann. Nein, du hast es ja gemacht.
Wabhrscheinlich hast du dir die richtige Frage gestellt, namlich so in die Richtung: *Was tut
eine erfolgreiche Schriftstellerin**?

**Diane Hielscher**: [00:43:57] Ja, und **was muss ich da fur jeden Tag tun**, um eine zu
werden? Das liebe ich auch. Ich liebe es, jeden Tag drei Dinge zu tun fir meinen nachsten
Traum. Also das war in dem Fall dann, man schreibt also ein Exposé und dann schickt
man das an Literaturagenten. Und ihr werdet das alles schon mal gehort haben von
Leuten, die Blcher schreiben wollen. Die meisten antworten nicht. Ja. Dann hat halt eine
geantwortet. Dann haben wir so mit dem gemacht. Und so weiter. Und ich habe jeden Tag
immer wieder: Okay, was kann ich heute daftr tun? Ich kann noch ein Buch lesen, ich
habe ein Notizbuch, da mache ich Zitate rein, ich sammle, ich recherchiere zu meinem
Thema. Ich sammle alles, was ich finden kann. Was kann ich heute fir meinen Traum



tun? Ganz egal, was es ist, sei es, einen fitten, starken Korper zu haben? Was kann ich
heute tun? Ich laufe zwei U-Bahn-Stationen, ich nehme das Fahrrad, ich mache Yoga, ich
gehe schwimmen, was auch immer. Aber wir kdnnen fur unseren Traum jeden Tag kleine
Schritte machen. Und es gibt diesen schénen Spruch, Ich weil3 auch gar nicht, ob der
buddhistisch jetzt ist oder ich habe den auch in einem meiner vielen Achtsamkeitsblcher
gelesen: **Wie isst man einen Elefanten? Bissen fir Bissen**? Kénnen wir einen kleinen
Schritt, eins, zwei, drei Sachen machen fur unseren Traum und irgendwann sind wir da
und denken: Oh, da habe.

**Jutta Ribbrock**: [00:45:16] Ja. Und bezogen auf die Liebe finde ich auch diesen
Gedanken toll. Also wie, weil da fihlen wir uns ja auch so in dieser Bedurftigkeit. Ja, ach,
keiner liebt mich, ich werde dauernd Ubersehen. Wie verhalt sich eine Frau oder ein Mann,
den die Frauen total attraktiv finden zum Beispiel oder so? Ja, also der geht dann nicht mit
hangenden Schultern, sondern aufrecht, mit geschwellter Brust oder so, dass man auch
richtig korperlich da hineingeht. Wie wirde sich jemand verhalten, der sich geliebt fuhlt?
Wie schaut der, wie lauft er da lang? Und dass man das einfach, dass man in diese Rolle
schliupft.

**Diane Hielscher**: [00:46:02] Und auch sich so verhalt und auch, wie man sich selber
am meisten liebt. Also liebe ich mich, wenn ich ungeduldig bin? Wenn ich Leute
anramsche oder wenn ich mich immer nicht traue, meinem Traum zu folgen? Liebe ich
mich dann oder liebe ich mich vielleicht noch mehr, wenn ich ganz **nett** bin zu Leuten,
die, wie gesagt, ich nehme immer den keine Ahnung Kioskverkaufer oder die Kassiererin
an der Kasse oder Leute, die man vielleicht, wenn man so mit sich beschaftigt ist und so,
so Probleme walzt in seinem Kopf, dann sieht man diese Menschen nicht, man nimmt sie
nicht wahr. Aber was ware denn, wenn ich wirklich liebevoll ware? Und zwar nicht nur fur
die eine Traumpartnerin oder den einen Traumpartner, den oder die ich anziehen mdchte
in meinem Leben, sondern wirklich **fur alle**. Was ware denn, wenn ich Verbindung
schaffe und und Freude fir alle Menschen in meinem Umfeld? Wie schon das ist. Und
dann zieht man eben auch wieder Leute in sein Leben, die da vorher nicht waren, wenn
einem das alles immer schnurz egal ist, wie es den Leuten um einen rum geht. Wirklich?
Dann passieren auch so zauberhafte Sachen, weil wenn man, na, wir kdnnen ja mit
unserem komplexen Neokortex so viele Probleme immer machen. Wir kénnen in der
Vergangenheit leben, wir kénnen die Zukunft uns ausmalen und zwar meistens
schrecklich katastrophal. Und dann sind wir so beschéftigt mit unseren eigenen
Katastrophen in unserem Kopf, die entweder schon sechs Jahre zurtickliegen oder
niemals passieren werden. Dass wir keine Kapazitaten haben, nett zu der Kassiererin zu
sein oder zum Kellner oder zur Bibliothekarin. Und dann senden wir die Energie raus.
Keine Ahnung. Ihr seid mir alle egal. Und bums findet man dann so auch keinen
Menschen, der einen zauberhaft findet, weil man ja die ganze Zeit nur mit sich und seinen
Problemen beschaftigt ist, anstatt **offen im Moment zu sein** und zu sagen: Danke,
schonen Tag, schones Wochenende, Ihnen auch alles Gute.

**Jutta Ribbrock**: [00:47:46] Es ist so schon. Also, wenn ich morgens, bevor ich zur
Arbeit geh, bei der Backerei gegenuber mir irgendeine Sache hol. Ich lebe ja in Minchen,
da kann man sich eine Butterbrot essen holen. Das ist sehr typisch hier. Und da ist wirklich
vor allem eine ganz bestimmte Verkauferin. Wenn ich mit der Frau Satze gewechselt
habe, gehe ich so wie auf Wolken. Zur U-Bahn und sie strahlt auch. Also das ist einfach so
nett. Man fuhlt sich so willkommen bei ihr und das geht so. Das ist so ein schones
Pingpong, dass wir einander anstrahlen und uns gegenseitig gute Stimmung machen.



**Diane Hielscher**: [00:48:26] Und dann ist deine Wahrnehmung noch fir den Rest des
Tages anders, als wenn ihr euch irgendwie angepasst oder geschwiegen oder ignoriert
hattet oder so, dann siehst du wieder andere nette Menschen in der U-Bahn oder wo auch
immer, dann bist du wieder offener und mehr im Moment. Und so weiter.

**Jutta Ribbrock**: [00:48:41] So ist es. Und weil wenn ich da aus der Tur gehe und dann
den Gehweg entlang gehe, dann habe ich ja das Lacheln noch im Gesicht. Dann lachle ich
gleich schon den nachsten an und der mich auch.

**Diane Hielscher**: [00:48:49] Also genau, genau. Und so ist es eben auch bei der Liebe.
Wir denken, ganz oft haben wir eben auch dieses deterministische Bild: Ich brauche einen
Partner. Punkt. Aber **Liebe ist so viel mehr**, Liebe ist tberall. Liebe kann die ganze Zeit
immer Uberall da sein. Und wenn ich mit jemandem Fremdes scherze, den ich gerade
kennengelernt habe und den ich wahrscheinlich nie wieder sehen will, dann ist in dieser
Begegnung auch Liebe.

**Jutta Ribbrock**: [00:49:15] Ganz genau. Und das strahlt in die Welt.
**Diane Hielscher**: [00:49:19] Genau.

**Jutta Ribbrock**: [00:49:21] Du hast das eben schon gesagt, was du so jeden Tag
machst oder nicht machst, was man so schaffen kann. Was hast du fir *Routinen**? Wie
verbringst du deinen Tag? Was packst du so rein, wo du sagst: Das ist so mein, mein
Basic, was ich auf jeden Fall gerne da drin haben méchte, auch in einem Tag?

**Diane Hielscher**: [00:49:40] Ja, das kam ja alles Schritt fur Schritt. Von mir geht es
furchtbar. Ich bin depressiv und habe Panikattacken. Bin ich jetzt Uber so ein paar Jahre
richtig zu so einer *Morgenroutine** gekommen? Also wenn, wenn man oder was heif3t
man? Bei mir war es halt so, ich habe mich halt Schritt fir Schritt, wie gesagt, mit dem
Gehirn und der Psyche und so weiter beschatftigt und bin dann dahin gekommen, dass wir
oft uns Uberfordern mit der Art, wie wir aufstehen. Also viele haben ja ihr Handy neben
dem Bett, ich auch. Aber ich habe mir selber verboten, da als Erstes drauf zu gucken, weil
das ist so ein bisschen so, als wirden wir jeden Morgen **100 Menschen in unser
Schlafzimmer lassen**, bevor wir Uberhaupt aufgestanden sind. Wenn wir das Handy
nehmen und sofort Instagram checken oder sofort Emails, weil dann sind metaphorisch
100 Menschen, die auf uns einreden, die sagen: Guck mal, hier mein Foto, guck mal, wo
ich gestern war, guck mal, ich war gestern auf einer Party. Guck mal, du musst noch das
erledigen. Hier ist eine To-do-Liste. Hast du daran gedacht? Guck mal, was ich erlebt
habe. So ist das.

**Jutta Ribbrock**: [00:50:37] Ich werde schon ganz atemlos, wenn du das erzahist.

**Diane Hielscher**: [00:50:41] Ja, aber das Smartphone ist. Das Erste, was wir in die
Hand nehmen. Und dann lassen wir die ganze Welt. Wir lassen Krieg und Leid und
Klimawandel und das ganze Leid. Wir lassen Verbrechen und Mord und Totschlag in
unser Schlafzimmer, obwohl wir noch im Bett liegen. Und deswegen habe ich mir auch
eine Morgenroutine Uberlegt. Das wird auch immer so: Oh ja, das ist so amerikanische
Erfolgs-Klimbim. Aber es ist so schon, wirklich, wenn man dann Sachen ausprobiert, von
denen man vorher nur gelesen hat. Es ist so schon, ich steh auf und trink erst mal
*Wasser mit Zitronensaft**, weil man Uber Nacht ein bisschen dehydriert. Und dann
schreibe ich in mein *Journal**. Manchmal mache ich so was wie **Qigong**. Habe ich
jetzt angefangen? Nur funf Minuten. Oder es gibt so chinesische Klopftechniken, die die



auch das Chi, also die Energie quasi im Korper floaten lassen sollen. Dann klopfe ich so
ein bisschen und immer was anderes. Mal mache ich fiinf Minuten **Yoga**, mal
**meditiere** ich funf Minuten. Alles auch nicht lang und auch nicht aufwendig. Das dauert
alles immer nur eine halbe Stunde, oder? Wenn ich friih Sendung im Radio habe, fahr ich
auf jeden Fall 20 Minuten Fahrrad und hor Horbuch. Dann fihle ich mich. Also bin ich
bewegt, kodrperlich und auch geistig, weil ich wieder irgendwas Cooles, inspirierendes
gehort habe auf dem Weg und so. Also alles nicht aufwendig, aber wirklich die erste halbe
Stunde: **Kein Instagram, kein Facebook, kein LinkedIn, keine Mails**. Niemand darf in
mein Schlafzimmer. Aul3er die Person, die da ist. Und ich entscheide: Was will ich heute
machen? Was will ich erleben? Was will ich erledigen? Wem will ich heute vielleicht
helfen? Oder was kann ich Gutes in die Welt bringen und so? Und ich mache das alles mit
mir und meinem Kaffee aus.

**Jutta Ribbrock**: [00:52:23] Schon.
**Diane Hielscher**: [00:52:24] Das kann ich nur empfehlen.
**Jutta Ribbrock**: [00:52:25] Und spéater?

**Diane Hielscher**: [00:52:28] Auch. Ja, spater wird es dann ganz wild. Und Kraut und
Ruben und unterschiedlich. Also mal wie gesagt, gehe ich in Radiostudio und mache eine
Morgensendung, dann sieht der Tag ganz anders aus. Manchmal bin ich dann bei den
Kindern und kiimmere mich um die und habe dann verschiedene Termine. Wieso ist bei
Freelancern? Hier mal ein Interview mit Einfach ganz Leben und dann mal. Noch was
schreiben, da noch was, ein Meeting oder wie auch immer. Genau. Aber diese, dieses
Ritual ist wirklich, seit ich das mache. Ich finde es so toll. Ich kann euch das nur
empfehlen. Es muss nicht genauso aussehen. Sie mussen nicht machen, was ich mache,
aber einfach nur sich eine halbe Stunde fiur sich Zeit nehmen und nicht die 100 Leute in
sein Schlafzimmer lassen. Das ist so grof3artig.

**Jutta Ribbrock**: [00:53:09] Und abends machst du was fir dich? Und machst du auch
was mit den Kindern?

**Diane Hielscher**: [00:53:14] Ja, auch ganz unterschiedlich. Also da gibt es tatsachlich
gar keine Routine. Also wenn ich die Kinder habe, dann machen wir, wir machen
manchmal auch so **Dankbarkeitstibungen**, wenn ich merke, manchmal sind die Kinder
auch schlecht drauf, naturlich, weil irgendwas in der Schule passiert ist. Ich habe einmal
mit den Kindern meditiert und Kerzen angemacht und so Yogamatte auf den Boden gelegt
und so, das fanden die ganz schon. Die sind naturlich trotzdem nicht schneller
eingeschlafen als sonst, fanden es aber trotzdem schon. Also so Kinder-Traumreisen und
so gibt es auch Uberall im Internet und so, das fanden die auch ganz schon. Oder vorlesen
oder UNO spielen oder so oder eben halt. Wenn ich die Kinder nicht habe, dann auch
einfach mit Freunden treffen.

**Jutta Ribbrock**: [00:53:54] Und ich meinte namlich, ob du vielleicht auch so vor dem
Schlafengehen auch noch mal eine Meditation machst oder auch schon so eine
Dankbarkeit. Ich habe ja tats&chlich angefangen. Ich habe mir so ein kleines Biichlein ins
Bett gelegt und das schreibe ich manchmal abends rein. Aber das mache ich auch nicht
immer, aber ab und zu, **woflr ich dankbar bin** oder was mir gut gelungen ist heute oder
so was in der Art. Absolut Dankbarkeit.



**Diane Hielscher**: [00:54:20] Tagebuch trainiert auch das Gehirn auf jeden Fall
neuroplastisch 100% auf Dankbarkeit. Und dann ist es ungleich schwerer, unglicklich zu
sein, wenn man wirklich sieht, wo habe ich viel Zeug, fir das ich dankbar sein kann? Allein
das **Frieden in diesem Land**, das ist schon 1 £. Gerade auf meiner. Liste. Jeden Tag
ganz oben. Ich springe vor Freude aus der Hose. Genau deswegen. Ja, aber tatsachlich.
Meine Dankbarkeit mache ich immer mal so zwischendurch. Also manchmal abends,
manchmal mittags. Manchmal mache ich Siesta. Wie die Spanier. Mache ich es mittags.
Manchmal sogar morgens. Auch wenn ich irgendwie noch zehn Minuten langer Zeit habe,
schreibe ich das noch schnell morgens auf. Ich habe tatsachlich immer irgendwie ein
Bichlein dabei, das heil3t, wenn ich meinem Kaffee Zeit habe oder so, dann mache ich
das auch mal so nebenbei. Aber ja, das mache ich auch sehr haufig.

**Jutta Ribbrock**: [00:55:07] Und ich habe am Schluss immer noch eine Frage tber die
Diane und das passt eigentlich dazu, was du dir so erarbeitet hast in den vergangenen
Jahren. Aber das frage ich wirklich alle meine Gesprachspartnerinnen: *Was ist fur dich
personlich Glick**?

**Diane Hielscher**: [00:55:25] **Begeisterung**. Ich habe aufgeschrieben, auch in dieser
Phase, wo ich mich selbst gefunden habe und meinen Wertekompass und meine Intuition
usw., habe ich mir so so ein paar Lieblingsgefuhle aufgeschrieben, die ich immer fihlen
will. Fir immer, bis ich sterbe. Und da kam immer wieder Begeisterung bei auf. Sei es
Begeisterung fur den Ausflug mit meinen Kindern, sei es Begeisterung fir ein Projekt, sei
es Begeisterung fur eine lIdee oder von einem Menschen. Begeisterung, oder ich bin
einfach gerne begeistert und das macht mich gltcklich.

**Jutta Ribbrock**: [00:56:00] Wunderschon. Ich danke dir so sehr fur dieses schéne
Gesprach.

**Diane Hielscher**: [00:56:04] Ich danke auch fir dieses schone Gesprach.

**Jutta Ribbrock**: [00:56:14] Wenn du mehr Uber Diane Hielscher erfahren mdchtest,
schau gerne in die Shownotes zu dieser Folge. Da findest du auch den Link zu ihrem
Buch. Und wir zwei wirden uns naturlich auch riesig freuen, wenn du uns eine kleine
Bewertung schreibst und auf die funf Sternchen klickst. Und bitte ganz gern weitersagen,
dass es den Podcast **Einfach ganz Leben** gibt. Mit ganz vielen guten Ideen fir mehr
Lebensfreude. Noch mehr Anregungen fir einen bewussten Lebensstil gibt es auf
**einfachganzleben.de** und noch mehr tolle Podcasts auf **Podcast.argon-verlag.de**.
Du kannst diesen Podcast tberall héren, wo es Podcasts gibt und dort auch kostenlos
abonnieren. Alle zwei Wochen gibt es eine neue Folge und ich freue mich, wenn du wieder
dabei bist. Ich wiinsche dir einen wunderschénen Tag.

**Speaker 1**: [00:57:57] Frauenstimmen: klagen, lachen, kltiger werden. Ich bin lldikd
von Kirthy, ich bin Buchautorin und Journalistin. Und in meinem Podcast spreche ich alle
zwei Wochen mit lebensklugen und mutigen Frauen Uber das. Loslassen und das
Aufbrechen, das Verlieren, das Suchen und das Finden. Ich bin stolz darauf, wie viele
wunderbare Frauen bereits bei mir zu Gast waren. Unter ihnen Stephanie Stahl, Maria
Furtwangler. Annika Decker oder Gaby Jahnke. Und ich freue mich auf alle, die noch
kommen. Ihr kénnt Frauenstimmen Uberall dort héren, wo es Podcasts gibt. Herzlich und
hoffentlich auf bald, eure Ildiko.



