
Von: Birgit Nora Schäfer nachricht@birgit-nora-schaefer.de
Betreff:  "Ich stelle mich selbst immer hintenan." Kennst du das?
Datum: 7. Juni 2026 um 09:39

An: Birgit Nora nachricht@birgit-nora-schaefer.de

Hallo Birgit Nora,

diese Woche habe ich eine Mail bekommen, die mich zum Nachdenken gebracht
hat.

Eine Leserin und Kollegin hat mir zum Thema "Sich selbst hintenan stellen"
geschrieben. Mit klaren Worten und mit 50 Jahren Berufserfahrung als Coach
und Therapeutin im Gepäck.

Sie schrieb: "Es gibt keine Frauen, die sich immer hintenan stellen ..." Weiter
schrieb sie, dahinter stecke in der Regel ein nicht eingestandener
Anerkennungshunger. Das sei keine Selbstlosigkeit, sondern eine Verzerrung der
emotionalen Wirklichkeit. Harte, aber klare Worte.

Ich habe einige Zeit über diese Mail nachgedacht.

Und dann musste ich an eine meiner Klient:innen denken, die mir gerade letzte
Woche im Coaching noch gesagt hat, mitten im Gespräch, ganz unvermittelt:

„Ich weiß gar nicht, warum ich das tue. Ich stelle mich einfach immer
hintenan. Immer. Und ich weiß nicht, wie ich das ändern soll."

Zwei Frauen. Zwei völlig verschiedene Perspektiven auf dasselbe Thema.

Die Kollegin hat aus ihrer Weltsicht recht. Aus der Welt der Analyse, der
jahrzehntelangen Beobachtung, ihrer beruflichen Erfahrung.



jahrzehntelangen Beobachtung, ihrer beruflichen Erfahrung.

Meine Klientin lebt jedoch nicht in dieser "vernünftigen" Welt.

Nein. Sie steckt mittendrin im turbulenten Alltag, tut und macht, managt,
reagiert an mehreren Fronten gleichzeitig und ist abends einfach nur müde
und erschöpft. Sie spürt zwar, dass sie sich selbst dabei verliert und dass es so
nicht weitergehen kann. Sie möchte etwas verändern, sieht allerdings den
Wald vor lauter Bäumen nicht.

Und genau hier komme ich mit meiner Arbeit ins Spiel.

Was wirklich dahintersteckt

Hinter „Ich stelle mich selbst immer hintenan" stecken fast immer Glaubenssätze
und Verhaltensmuster, die sich über Jahre eingebrannt haben und die uns an
dem hindern, was wir wirklich wollen. Sätze, die so selbstverständlich klingen,
dass wir sie kaum noch als Glaubenssätze erkennen.

„Ich darf erst Pause machen, wenn alles erledigt ist." „Wenn ich Nein sage,
enttäusche ich andere." „Es geht mir noch nicht schlecht genug, um mir
Hilfe zu holen." Ja, das sind oft krasse Wahrheiten, die da im Laufe eines
Coachings ans Tageslicht treten.

Dabei sind es keine bewussten Entscheidungen. Das sind tiefsitzende Muster,
die irgendwann so normal geworden sind, dass wir sie als Teil unserer
Persönlichkeit verstehen. Und doch sind es nur Schichten, die wir über Jahre,
manchmal Jahrzehnte, über unsere - in diesen Momenten unerwünschten -
Gefühle und Erfahrungen geschüttet haben. Zum Schutz vor innerer und
emotionaler Verletzung.

Und genau deshalb hilft der reine Verstand oft nicht weiter. Der Kopf weiß schon
längst, dass es so nicht weitergehen kann. Aber unser Nervensystem hält an den
bekannten, vermeintlich sicheren Strategien fest und das Muster läuft weiter und
weiter.

Jetzt beginnt meine Arbeit - mit Nervensystem, Embodiment und Energie



Jetzt beginnt meine Arbeit - mit Nervensystem, Embodiment und Energie

Der Körper meldet sich. Meistens lange bevor der Kopf bereit ist zuzuhören.

Erschöpfung. Rastlosigkeit. Dieses Gefühl, sich selbst nicht mehr wirklich zu
spüren. Die Frau im Spiegel, die irgendwie fremd wirkt.

Ich beginne genau dort. Nicht mit Analyse. Nicht mit der Frage, wo das alles
herkommt. Sondern mit einer einzigen, einfachen Frage:

 Was ist jetzt gerade da?

Das klingt unspektakulär. Ist es aber ganz und gar nicht. Denn wenn eine Frau
wieder lernt, sich selbst zu spüren, verändert sich etwas. Leise, aber deutlich
spürbar. Schicht für Schicht löst sich. Sie fängt an wieder wahrzunehmen, was
sie braucht. Sie hört auf, jeden Impuls wegzudrücken. Und irgendwann hört sie
auf, auf Erlaubnis zu warten, sondern handelt einfach so, wie es ihrem wahren
Wesen entspricht.

Nicht weil ihr jemand erklärt hat, was hinter ihrem Muster steckt. Sondern weil sie
es endlich selbst wieder spürt.

Das fühlt sich für viele Frauen an wie eine Befreiung. Wie frische Luft zum
Atmen.

Falls du das ebenfalls kennst, ...

... und beim Lesen innerlich genickt hast, dann lass' uns reden.

Nicht um zu analysieren, was alles falsch läuft. Sondern um gemeinsam
hinzuschauen: Was ist bei dir gerade wirklich los? Und wo könnte dich ein erster
ehrlicher Schritt hinführen?

Dafür ist mein Klarheits-Coaching gemacht.

Dort gehen wir gemeinsam dahin, wo dein Kopf alleine nicht hinkommt. Wir
spüren nach, was dich gerade trägt und was dich still erschöpft. Und du gehst mit
einem klaren Gefühl raus. Einem Gefühl, das sich anfühlt wie frische Luft.

Nicht in der Theorie, sondern ganz praktisch und ganzheitlich - mit Kopf, Herz
und deiner Körperweisheit.

https://services.birgit-nora-schaefer.de/tr/2/6969658/13878261979/43872256/2378674295fe0c249850b5cd6b3b893cae2739ba2
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Denn, auch wenn ich körperbasiert und energetisch mit dir arbeite, geht es
zunächst darum zu verstehen und zu definieren, wohin es für dich gehen soll.

Mein ganzes Wissen und meine Erfahrung aus den Bereichen
NeuroEmbodiment, KörperSinn nach Feldenkrais, Potenzialentfaltung und
jetzt auch noch aus Energetic Coding fließt dabei in das Coaching ein.

Du gehst nicht mit leeren Händen raus, sondern bekommst in nur 90 Minuten:

 Klarheit darüber, was dich wirklich blockiert

 Deinen persönlichen Lösungsansatz, der wirklich zu dir passt

 Einen konkreten ersten Schritt, den du sofort gehen kannst

 Das Gefühl: „Ich bin damit nicht alleine. Und Veränderung ist möglich. Auch
für mich."

 Klarheits-Coaching buchen 

Es gibt noch freie Plätze im Juni. Sichere dir deinen jetzt.

Trau dich VIP - denn du bist der wichtigste Mensch in deinem Leben. 

Und wenn du einfach kurz schreiben möchtest, wie es dir geht - auch das ist
willkommen. Ich lese und beantworte jede Antwort persönlich.

Wenn du dich gerufen fühlst und gleich starten willst, dann buche hier oder über
den Button dein Klarheits-Coaching:

KLARHEITS-COACHING BUCHEN

Ich freue mich jedenfalls, dich auf deinem Weg - näher zu dir - begleiten zu
dürfen.

 Du hast Fragen?
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 Dann schreib mir gerne. Antworte dafür einfach auf diese Mail!

Schön, dass wir in Verbindung sind.

-liche Grüße

 Und vergiss nicht - "Trau dich
VIP - denn du bist die wichtigste
Person in deinem Leben!

P.S. Veränderung beginnt leise und im
kleinen. Du musst nur einfach den
ersten Schritt gehen.

 MEIN HEUTIGER IMPULS FÜR DICH 



1. Klicke auf das Bild und lade es dir herunter.
2. Nutze es als Bildschirmhintergrund auf deinem Handy.
3. Klebe es auf dein Vision Board.



3. Klebe es auf dein Vision Board.
4. Nutze es zur Inspiration und nimm' dir jedes Mal eine Minute Zeit für dich, wenn du das Bild anschaust.

Kennst du jemand, den meine Gedanken auch interessieren könnten?
Dann leite gerne diesen Anmelde-Link weiter!

Folge mir gerne auch auf Social Media

Birgit Nora Schäfer｜Zinsweg 14｜44141 Dortmund
Bewusstseins-, Embodiment- & PotenzialentfaltungsCoach｜Mentorin für
Persönlichkeitsentwicklung & Selfleadership

Ich möchte mich von allen E-Mail-
Kampagnen (auch vom VIP-Letter)
abmelden!
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