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VORWORT

von Hermann Scherer

Die tdglichen Aufgaben und die nicht enden wollende Flut
an Informationen zu meistern, ist eine Herausforderung, der
sich jeder von uns stellen muss. Ob wir wollen oder nicht.
Die digitalen Medien haben ihren festen Platz in unserem
Leben erobert. Im Smartphone in der Hosentasche oder im
Laptop auf dem Schreibtisch sind sie dauerprisent. Gna-
denlos. News und Facts brechen miniitlich iiber uns herein.
Wie schwer ist es, sich dem zu entziehen? Der Raum der von
aufen dargebotenen Moglichkeiten ist kaum fassbar und
verwirrend. Vieles ist mehr Schein als Sein. Die Erwartun-
gen der Menschen im Umfeld, im Business und nicht zuletzt
die Regeln der Gesellschaft kommen hinzu. Mit alldem um-
zugehen und seine eigenen Prioritdten zu setzen — nicht ein-
fach! Der eine schafft es, der andere weniger. Der eine rei-
tet damit auf der Welle zum Erfolg, der andere geht in der
Wucht unter.

Wie gut, wenn man einen Plan hat. Eine personliche
Strategie. Wirkungsvolles Selbstmanagement. Ohne das ist
es kaum moglich, dauerhaft im Dschungel der Herausforde-
rungen zu uberleben oder gar erfolgreich und gliicklich den
eigenen Weg zu finden. Die Autorin Claudia Schulte liefert
diesen Plan: Er ist einfach, auch in stressigen Zeiten schnell
umsetzbar und zeichnet sich durch eine gewisse Leichtigkeit
aus. Wie gut, denn Schwere gibt es genug. Sie unterbreitet
den LeserInnen ihres Buches »Mit dem KRAFT-Prinzip in
funf Schritten zu Glick und Erfolg« eine Strategie, besser
gesagt, einen Kompass der sicher durch das Leben navigiert.
Eine klare, detaillierte Wegbeschreibung, die auf unver-
gleichliche Art zeigt, worauf es ankommt.
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Thr Kompass heifst > KRAFT-Prinzip«. Auf liebevolle, fast
magische Weise fithrt sie ihre LeserInnen durch den eigenen
Prozess — mit dem Ziel, Schritt fiir Schritt Klarheit zu gewin-
nen. Wer sich und seine Herausforderungen mit tiefer Wert-
schatzung und Selbstliebe zu managen vermag, hat das Ruder
seines Lebens immer selbst in der Hand. Das zu schaffen ist
eine grofle Leistung! Mit dem KRAFT-Prinzip aber einfach.

Sie beschreibt jeden der zu gehenden Schritte genau. Mit
den Ubungen, die dazugehoren, konnen LeserInnen ihre Er-
kenntnisse festigen und sie mit grofSartigen Aha-Effekten im
eigenen System implementieren. Spielerisch einfach. Wun-
derbar leicht. Die Autorin zeigt genau, worauf es ankommt,
um sich ein tragfiahiges Fundament fiir ein selbstbestimmtes,
erfolgreiches und gliickliches Leben zu schaffen.

Wer das KRAFT-Prinzip fiir sich entdeckt und verinner-
licht, also diesen Lebenskompass versteht und ihn in jeder
Situation anwendet, wird sich auf den Pfaden des Lebens ga-
rantiert nicht mehr verirren. Der Kompass zeigt sofort, wo
es langgeht, wo Norden, Siiden, Osten oder Westen ist. Egal,
wo man steht.

Das KRAFT-Prinzip ist einfach, leicht nachvollziehbar
und sofort fir jedermann umsetzbar. Die Autorin hat es aus
der Summe ihrer Lebenserfahrungen und ihrem jahrzehnte-
langen Engagement als Bewusstseinsentwicklerin und Busi-
ness Coach selbst geschaffen. Mit ihrer Vision mochte sie
ihren LeserInnen Umwege und Irrldufe ersparen und ihnen
in jedem Moment des Lebens Sicherheit und Klarheit tibers
eigene Handeln ermoglichen. Zwischen den Zeilen schwingt
diese beachtliche Lebens- und Beratungserfahrung mit. Ich
habe das Buch mit Begeisterung gelesen und selbst vor den
intensiven Ubungen nicht haltgemacht. Das Buch ist wun-
derbar, ich kann es Thnen, liebe Leserinnen und Leser, von
Herzen empfehlen.

IHR HERMANN SCHERER
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Was dich im Mindset-Buch erwartet

In diesem Buch geht es um Kraftquellen, die in dir verborgen
sind. Du verfugst tiber ureigene Ressourcen, die dich inner-
lich frei und stark machen, und kannst sie durch achtsame
Selbstwahrnehmung zur Entfaltung bringen. Ich zeige dir,
wie du mit weniger Kraftaufwand mehr Erfolg hast und in
deinem Lebensalltag ein gesunder, stabiler und zufriedener
Zustand einkehrt. Beim Lesen begegnest du meinem Erfah-
rungsschatz der letzten Jahrzehnte auf korperlicher, geisti-
ger und seelischer Ebene. Ich mochte dir nahebringen, dass
du dein Leben so gestalten kannst, wie du es dir tief in dei-
nem Herzen wiinschst. Das KRAFT-Prinzip habe ich Schritt
fiir Schritt in mir selbst entdeckt und wiederholt umgesetzt.
Deshalb kann ich dir Mut machen: Es funktioniert! Wor-
auf es dabei ankommit, ist deine Bereitschaft, Neues nicht
nur zuzulassen, sondern es in deinem Leben aktiv anzuwen-
den. Ich lade dich herzlich dazu ein, dich mit deinem Mind-
set vertraut zu machen und das Spiel der Krifte zu nutzen!
Ohne dein stetes Tun geht es nicht. Jeder von uns hat das
Zeug, der Schopfer seines Lebens zu sein. Du hast es selbst
in der Hand.

Was hast du nun konkret vom Lesen dieser Seiten? Du
erfahrst:

* wie du erfolgreich von A nach B gelangst und deine
Ziele erreichst.

e wie du durch Selbstfursorge ein harmonisches, friedvol-
les Lebensumfeld wahrst.

* wie du den Grundstein fiir positive und fruchtbare Be-
ziehungen legst.
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e wie du eine charismatische Personlichkeit wirst, die ihre
Mitmenschen anzieht.

* wie du an Ausdruckskraft gewinnst und deine natiirli-
che Autoritdt zum Wachsen bringst.

e wie du einen Ruhepol in dir selbst erschaffst, aus dem
du jederzeit schopfen kannst.

* wie du Mitgestalter deiner Wirklichkeit wirst und die
gewiinschten Resultate erzielst.

Ich bin Unternehmertochter, war schon immer selbststan-
dig titig und durch den Verlust meiner alkoholkranken
Mutter sehr frith auf mich gestellt. Das menschliche Be-
wusstsein und seine Moglichkeiten faszinieren mich seit
uber 35 Jahren, lange bevor das Thema Achtsamkeit in
unserer Gesellschaft anerkannt war. Mit Anwendung des
KRAFT-Prinzips und mit Entfaltung der finf natiirlichen
Krifte, uber die ich in diesem Buch schreibe, ist es mir ge-
lungen, personliche Krisen zu tiberwinden, aus dem Gesell-
schaftssystem aus- und wieder einzusteigen, dabei Schop-
ferkraft und ein tiefes Verstandnis fiir meine Mitmenschen
zu entwickeln und mein von Grenzgingen gezeichnetes
Leben — trotz aller Tiefschlige und Krisen — immer wieder
zum Erfolg zu fuhren.

Natiirlich liefere ich kein Patentrezept, das sich fur
jeden Menschen gleichermaflen eignet, doch als Expertin
fir Marketing & Mindset arbeite ich seit Jahren mit dem
KRAFT-Prinzip. Ich teile mein Wissen im 1:1 Business
Coaching, in Interviews und Workshops, bei Online-Kon-
gressen oder in Vortrigen, und konnte bereits vielen Men-
schen damit helfen. In diesem Buch zeige ich eine Vielfalt
an Ubungen, Methoden und Lésungen auf, in der Hoff-
nung, dass fur alle LeserInnen Hilfreiches dabei ist, auch
fur dich! Ich wiinsche mir sehr, dass ich dir Mut machen
kann, an dich selbst zu glauben und den nachsten Schritt in
eine positive Richtung zu gehen. Die Verdnderung beginnt
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in dir. Machen wir uns gemeinsam auf den Weg, dein Inne-
res zu erforschen. Ich begleite dich auf der Entdeckungsrei-
se zu dir selbst und halte Antworten auf viele deiner Fragen
bereit.

Von Herzen
CLAUDIA SCHULTE
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EINFUHRUNG

Das KRAFT-Prinzip zeigt dir einen vielfach erprobten Weg,
um in funf praxisnahen Schritten von A nach B zu gelan-
gen. Was auch immer dein B sein mag — eine Verhaltens-
anderung, ein kurzfristiges Ziel, ein lang gehegter Wunsch
oder die Verwirklichung deiner Lebensvision —, wenn du
diese fiinf Schritte konsequent gehst, ist dein Erfolg sozusa-
gen »vorprogrammierte«.

Im Mittelpunkt steht das Zusammenspiel deiner be-
wussten Wahrnehmung mit fiunf natirlichen Kriften, die
dich innerlich autonom machen. Sobald deine »Innere Kom-
petenz« und dein »Innerer Beobachter« im Hier und Jetzt
zur Entfaltung kommen, weisen sie den Konigsweg zum
Ziel. Arbeiten sie Hand in Hand, so bist du in der Lage, dich
klar auf deinen Veranderungsprozess auszurichten und ihn
mit fokussierter Aufmerksamkeit und zielfithrenden Hand-
lungen zu verwirklichen.

Somit stellt das KRAFT-Prinzip einen Lernprozess dar,
dessen einzelne Entwicklungsschritte aufeinander aufbauen
und voneinander abhidngen. Wenn du vorhast, dein B tat-
sachlich zu erreichen, ist es wichtig, dass du die Reihenfolge
der Kapitel einhaltst.

Alle funf Kapitel des KRAFT-Prinzips fithren von all-
gemeinen Betrachtungen zum Besonderen. Die einleiten-
den Worte dienen deiner inhaltlichen Orientierung. Falls
du dich nicht auf Anhieb von jedem Thema angesprochen
fuhlst, hast du so die Moglichkeit, einen Teilbereich heraus-
zugreifen und dich naher damit zu befassen, bis du Lust be-
kommst, dich dem nichsten Lernschritt zuzuwenden. Mit
jedem Kapitel, dessen Inhalt du in deinen Alltag integrierst,
wird sich dein Leben auf eine wiinschenswerte Weise ver-
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dndern. Um deinen Erfolgsweg von A nach B zu meistern,
solltest du dich jedoch mit allen fiinf Themen gleichermafSen
auseinandergesetzt haben.

Diese Vorgehensweise bietet sich auch fiir den zweiten
Teil des Buches an, der aus einem vielfiltigen Ubungsteil zur
Starkung deiner »Inneren Kompetenz« besteht. Bereits eine
der funf Krifte zu entfalten und im Alltag bewusst anzu-
wenden bedeutet einen groffen Gewinn, zum Beispiel die
Kraft deines Atems.

Wenn du von der Wirksamkeit deiner natiirlichen Kraf-
te iiberzeugt bist, kannst du dich nach und nach allen Ubun-
gen zuwenden und sie trainieren. Im zweiten Buchteil kann
die Reihenfolge der Kapitel variieren. Finde zwei bis drei
Ubungen deiner Wahl, die du iiber einen Zeitraum von meh-
reren Wochen taglich anwendest.

Die RegelmifSigkeit deines freudvollen Tuns bringt dich
weiter als ein zeitaufwendiges Ubungsprogramm, das sich
auf Dauer nur schwer durchfithren lasst. Mit der Aktivie-
rung aller fiinf Krifte entfaltet sich natiirlicherweise deine
Schopferkraft. Du wirst mehr und mehr in der Lage sein,
dein Leben nach deinem Wunsch zu gestalten, bis du die
Kunst der Manifestation vollstandig erlernt hast.

Viele der Ubungen, die du im vorliegenden Buch findest,
basieren auf den Grundprinzipien des kosmischen Kreuzes
und eignen sich gut, um dich mit wenig Zeitaufwand inner-
lich aufzurichten, im Gleichgewicht zu halten und vor Ein-
seitigkeit zu bewahren. Das kannst du erreichen, indem du
immer wieder deinen »Inneren Beobachter« aktivierst, des-
sen Bekanntschaft du bereits im zweiten Kapitel machen
wirst.

Wenn du aufrecht stehst und deine Arme ausbreitest,
erreichst du deine grofste Spannweite. So bildet dein Kor-
per eine senkrechte und eine waagrechte Achse, die sich auf
Schulterhohe kreuzen. In der Vertikalen richtest du dich
zwischen Himmel und Erde auf, wie ein Baum, der seine
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Whurzeln tief in die Erde senkt und seine Aste himmelwirts
streckt. In der Horizontalen haltst du die Balance zwischen
deiner rechten und linken Korperhilfte, dem mannlichen
und weiblichen Pol. Die Schnittstelle der beiden Achsen, die
ein stehendes Kreuz bilden, liegt im Herzbereich und bildet
einen Ort zentrierter innerer Kraft.

Wenn du zu selten den Gegenpol einlddst, weil du auf
ein »Entweder-oder« fixiert bist, wenn du zu stark das
mannliche oder das weibliche Prinzip lebst, wenn du zu sehr
geerdet bist oder dich zu oft in geistigen, luftigen Sphéaren
bewegst, dich zu sehr an der Vergangenheit oder Zukunft
orientierst, zu sehr an Logik oder Intuition, zu sehr am Kla-
ren und Einleuchtenden oder am Fantasievollen und Faszi-
nierenden, dann geratst du aus der Balance. Deine Standfes-
tigkeit gerdt ins Wanken, du wirst instabil und verlierst den
Kontakt zu dir selbst.

Nur wenn du in wohlwollender Beziehung und Kom-
munikation mit dir bist, wenn du deine Bediirfnisse wahr-
nimmst und fiir dein Wohlsein sorgst, befindest du dich in
einem harmonischen Grundzustand. Mit dem »Sowohl-als-
auch«, dem du beim Lesen dieses Buches ofter begegnen
wirst, bist du im Frieden mit dir selbst und der Welt.

Du kannst immer wieder nach innen lauschen und ler-
nen, im Hier und Jetzt liebevoll mit dir zu sein. So ausgertis-
tet kannst du dich ins AufSen wagen, um aus der Verbunden-
heit mit dir selbst in den Kontakt und Dialog mit anderen
Menschen zu treten. Wenn du gelernt hast, deinen Atem zu
spuren, deine korperliche wie seelische Befindlichkeit wahr-
zunehmen und dich mit effektiven Ubungen zu stirken, bist
du in der Lage, auch mit deinen Mitmenschen achtsam und
empathisch umzugehen.

Mein Motto lautet: Wer Zugang zu seiner inneren Kraft
hat, kann alles erreichen! In der Anbindung zwischen Him-
mel und Erde — deine mannliche und weibliche Seite in Ba-
lance — kannst du das Spiel der Krifte freudvoll erleben und
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wirst zum Schopfer deiner Wirklichkeit: prasent, standfest
und souverdn.

Bewusste Selbstfithrung und innere Autonomie sind
machtvolle Instrumente, um der psychosozialen Erkrankung
unserer Gesellschaft entgegenzuwirken. Wenn jeder Eigen-
verantwortung iibernimmt und tdglich mit nur wenig Zeit-
aufwand fur sich sorgt — ganz bewusst und voller Hinga-
be —, dann treten Stress, Schlaflosigkeit und Mobbing in den
Hintergrund und das Opferdenken in Mangel und Notstand
verwandelt sich immer 6fter in ein Lebensgefithl von Wohl-
stand, Fiille und Gelassenheit. So entsteht ein Wir, ein Stiick
Gemeinsamkeit, das Qualitit und Mehrwert fiir jeden von
uns hat. Alles ist mit allem verbunden. Jeder von uns ist Teil
des grofSen Ganzen. So sind wir alle eins.
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. Schritt: K wie Kompetenz

Du befindest dich am Ort A. Entdecke deine
fUnf natUrlichen Kréfte und schule deine »innere
Kompetenz« fUr deine Reise nach B.

. Schritt: R wie Reflexion

Du bist noch am Ort A. Aktiviere deinen »inneren
Beobachter« und hole ihn als Weggefdhrten an
deine Seite.

. Schritt: A wie Ausrichtung

Du bestimmst dein B. Bringe deinen inneren
Leuchtturm zum Strahlen und schenke ihm mog-
lichst viel Aufmerksamkeit.

. Schritt: F wie Fokus

Du machst dich auf den Weg nach B. Bundle
deine Energie und konzentriere dich auf das Er-
reichen deiner Ziele.

. Schritt: T wie Tatkraft

Du gehst Schritt fur Schritt auf B zu. Gehe taglich
in die Umsetzung und unterstUtze dein stetes Tun
mit Ubungen deiner Wahl.



Im zweiten Buchteil findest du zahlreiche Ubungen, um deine
Achtsamkeit weiter zu schulen. Das kann tiber die Kraft des
Atems geschehen oder durch Entfaltung der weiteren vier
natiirlichen Krifte. Suche dir einfach zwei bis drei Ubungen
heraus, die dich ansprechen, und lege gleich damit los, um
das reine Wahrnehmen mit deinem »Inneren Beobachter« zu
trainieren und deine Freundschaft mit ihm zu stirken. Nur
so kannst du verhindern, dass du immer wieder unbewusst
in alte Wahrnehmungs- und Bewertungsmuster zurtickfillst.

1.3 Ausrichtung:
Wie du Verdnderungen bewirkst,
die du dir winschst

Wer von A nach B gelangen will, muss bereit sein, neu zu
denken, zu fuhlen und zu handeln. »Die Energie folgt der
Aufmerksamkeit« — wenn du diese Worte verstehst, sie dir
taglich vergegenwirtigst und zur Anwendung bringst, ver-
bessert sich nicht nur deine Lebensqualitdt, sondern du
kannst auch zielorientierter vorgehen. Worauf du hauptsach-
lich deine Aufmerksamkeit lenkst, womit du dich gedank-
lich oder gefithlsmafSig tberwiegend befasst, das nimmt
Form an und wird schlussendlich Realitit. Nur wenn du
weifst, was dir im Leben wirklich wichtig ist, kannst du von
A nach B gelangen oder einen alten Zustand verlassen, der
dir nicht mehr dienlich ist, und dich auf das Neue ausrich-
ten, das du stattdessen erreichen willst. Mit deinen Gedan-
ken, Gefiithlen und den damit verbundenen Korperempfin-
dungen schaffst du den Resonanzraum, damit dieses Neue
in dein Leben treten kann. Jede Verinderung entsteht im
Hier und Jetzt, die Losung liegt im bewussten Wahrnehmen
der gegenwirtigen Situation. Indem du lernst, deinen »Inne-
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ren Beobachter« zu aktivieren und immer wieder einen Per-
spektivenwechsel einzuleiten, sobald du merkst, dass du von
alten Gewohnheitsmustern vereinnahmt wirst, ebnet sich in
deinem Leben Stiick fiir Stiick der Weg zum Ziel.

Alles ist in steter Bewegung

Immerwihrender Wandel ist ein Grundmuster der Natur.
Es wird Tag und Nacht und wieder Tag. Wir erleben den
Rhythmus von Ebbe und Flut. Vier Jahreszeiten und ein
standiger Wetterwechsel beeinflussen unser Wohlbefinden.
Auch wir verandern uns. Wiahrend der Korper unaufhaltsam
alter wird, entwickeln sich Geist und Seele weiter. Alles ist
im Fluss, in fortwdhrender Bewegung. Was entsteht, das ver-
geht auch wieder. Aus welkem Laub wird nahrhafter Humus
fiir neues Gedeihen und Erblithen. Nichts bleibt, wie es ist.
Veranderungsprozesse sind ein wichtiger Bestandteil
unseres Lebens. Sie sind unvermeidlich und das ist gut so,
denn ohne die Moglichkeit, uns zu verandern und unsere
Komfortzone zu verlassen, wiirden wir immer nur auf der
Stelle treten, wir konnten nicht wachsen und uns weiterent-
wickeln. Auf der korperlichen Ebene bringt Stagnation den
Abbau unserer Muskulatur mit sich. Die Einschrankung un-
serer Beweglichkeit und vorzeitiges Altern sind die Folge.
Dennoch stehen wir Veranderungen nicht immer posi-
tiv gegentiber. Ob im Berufsleben, in der Beziehung oder im
Umgang mit unserer Gesundheit — oft stecken wir in alten,
vertrauten Verhaltensmustern fest und nehmen fur lange
Zeit Zustinde in Kauf, die uns nicht guttun. Anstatt die
Kraft unserer Intuition zu nutzen, iiberhoren wir die Stimme
aus unserem Inneren. Warnenden Gedanken oder Gefiithlen
schenken wir keine Beachtung. Unser Korper sendet Signale
wie Schlafstorungen, Herzrasen, Bluthochdruck oder Ner-
vositit, die wir einfach tibergehen. Erst wenn wir richtig lei-
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den oder krank werden, wachen wir auf, und selbst dann
neigen wir noch dazu, uns krampfhaft an den Gegebenhei-
ten festzuhalten — doch dazu muss es nicht kommen!

MERKSATZ: Wir kdnnen uns Schritt fUr Schritt von Ge-
wohnheiten, Situationen oder von Menschen verab-

schieden, die unsere Energie rauben und mehr Kraft-
spendendes in unser Leben einladen.

Meist steht hinter der Scheu vor dem Wandel ein zu geringes
Selbstbewusstsein oder Selbstwertgefiihl. Wir sind unsicher,
ob es uns gelingen wird, mit dem Ungewohnten umzuge-
hen. Mit dem Vertrauten kennen wir uns aus, doch das Neue
wirkt bedrohlich, weil wir nicht einschitzen konnen, welche
Unannehmlichkeiten und Risiken damit verbunden sind.

Oftmals wird das Alte immer unpassender, etwa eine
Beziehung, die wir nur noch halbherzig aufrechterhalten,
wahrend wir hoffen, dass uns bald ein neuer Liebespartner
begegnet. Wir furchten das Alleinsein nach der Trennung
und tun uns schwer, eine Phase der Ungewissheit zuzulas-
sen. Hier voreilig einen Kompromiss einzugehen und uns
auf den nichstbesten attraktiven Menschen einzulassen, nur
um dem Schwebezustand zu entkommen, bringt uns nicht
weiter. Wenn wir jedoch die klare Entscheidung treffen, uns
aus der alten Beziehung zu losen und eine Zeit des Allein-
seins in Kauf zu nehmen, von der wir nicht wissen, wie lange
sie dauern wird, in der wir aber zu uns selbst finden, berei-
ten wir den Boden fiir eine stimmige und niahrende Partner-
schaft in unserem zukiinftigen Leben.

Ob im Bereich unserer Beziehungen oder im tiglichen
Arbeitsumfeld, oft trauen wir uns nicht, Verdnderungen zu

56



bejahen, obwohl sie zu mehr Lebensqualitit fithren konnten.
Wenn wir einen vertrauten Ort verlassen, so fiithrt uns der
Weg zunichst vielleicht durch schwieriges Geldnde, durch
einen dunklen Wald oder iiber eine wacklige Briicke, bis wir
wieder sicheren Boden unter den FiifSen spiiren. Das wahr-
haft Neue zu wagen, bedeutet jedoch immer eine Chance zur
Verbesserung der bisherigen Situation.

Unabhingig davon, wie klein oder grofs die Verande-
rung ist, sie bedeutet den Beginn von etwas Neuem und sie
erfordert das Loslassen von Altem. Was ausgedient hat, darf
gehen und bisher Unbekanntes tritt in unser Leben. Wer
weif3, welche Uberraschungen und Geschenke auf uns war-
ten, wenn wir den Mut aufbringen, den ungewohnten Weg
zu beschreiten und uns darin tiben, bewusst loszulassen.

Veranderungen als etwas Positives zu erkennen, sie neu-
gierig und offen zu erforschen und vertrauensvoll anzuneh-
men, ermOglicht uns, flexibel zu bleiben, den Prozess aktiv
zu gestalten und mit dem Wechselbad an Gefithlen umzuge-
hen, die er in uns hervorruft.

Manchmal miissen wir auch anerkennen, dass wir
unseren Winschen und Zielen selbst im Weg stehen, weil
wir noch nicht bereit sind, unsere Komfortzone zu verlas-
sen. Dann gilt es, nachsichtig mit uns zu sein. Hindernis-
se und Riickschldge sind in Ordnung, denn sie gehoren zu
jedem neuen Weg. Viele Dinge, im Grofsen wie im Kleinen,
funktionieren nicht sofort und nicht genauso, wie wir sie
uns vorstellen. Das ist jedoch kein Grund, unseren Verande-
rungsprozess im Keim zu ersticken. Unabhingig davon, wie
schnell oder langsam wir voranschreiten und welche Vorha-
ben uns gelingen oder nicht — entscheidend ist, dass wir uns
immer wieder auf den Weg machen.
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Verdnderung geschieht immer im Jetzt

Sehnst du dich oft nach Zeiten deiner Vergangenheit, als
du gliicklich warst und es dir in jeder Hinsicht gut ging?
Zeiten, die unwiederbringlich vortiber sind und deren Er-
innerung dich selig und zugleich wehmitig stimmt? Oder
wartest du iberwiegend auf das »Morgen« und traumst von
einer Zukunft, in der alles besser wird? Vielleicht lebst du
auch besonders gern im Jetzt, wach und prasent, mit all dei-
nen Sinnen?

Unser Dasein verlauft in drei Zeiten, die sich stets vor-
wirtsbewegen. Alle drei gehoren zu uns und haben ihre
Berechtigung, vorausgesetzt wir finden das richtige Maf.
Wir konnen zurtiickschauen und nach vorn blicken, doch
der Schwerpunkt sollte moglichst in der Gegenwart liegen.
Die Vergangenheit ldsst uns verstehen, warum wir so den-
ken und fihlen, wie wir es tun, und warum wir dort sind,
wo wir uns gerade befinden. Die Zukunft will geplant und
vorbereitet sein. Unser Dach iiber dem Kopf und das Essen
auf dem Tisch fallen nun einmal nicht vom Himmel. Damit
wir das Erwlinschte auch wirklich erreichen, greifen wir auf
den Erfahrungsschatz dessen zuriick, was wir in der Ver-
gangenheit gelernt haben. In der Gegenwart atmen wir. Hier
empfinden wir unseren Korper und nehmen Sinneseindrii-
cke wahr. Hier denken, fithlen und handeln wir. Alles Leben
entsteht im Jetzt. Alle realen Begebenheiten spielen sich aus-
schliefflich im Hier und Heute ab — genau in diesem kostba-
ren Moment.

Aber warum ist es so schwer, mit all unseren Sinnen
im jetzigen Augenblick wach und da zu sein? Wie kommt
es, dass wir hdufiger in unserer Vorstellungswelt verweilen
als im Hier und Jetzt? Die Ursache liegt im Gehirn, denn es
will permanent denken. Angetrieben von den Reizen unserer
schnelllebigen Welt produziert es einen fortwihrenden Ge-
dankenstrom, der uns entweder in die Vergangenheit oder
in die Zukunft tragt. Unser Gehirn liebt es zu grubeln, sich
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zu sorgen, zu traumen oder Probleme zu wilzen. Nur selten
kommt es zur Ruhe.

Doch Vergangenheit und Zukunft existieren immer nur
in unserer Gedankenwelt, nicht im Jetzt. Das Gestern ist
vergangen und das Morgen liegt noch vor uns. Wenn wir
uns gedanklich zu oft in der Vergangenheit oder Zukunft
aufhalten, verbauen wir uns die Chance, hier und heute ein
gutes Leben zu fithren und unsere Wirklichkeit selbstbe-
stimmt, das heifst eigenstandig, zu gestalten. Und das ist nur
zu einem einzigen Zeitpunkt moglich: in der Gegenwart.

Uns aus dem Jetzt zu fliichten, bringt uns nicht wei-
ter. Wir opfern den Genuss des Augenblicks einer verlore-
nen Vergangenheit oder einer ungewissen Zukunft. Auch
die Zeit fiir Veranderung ist stets jetzt. Wenn wir warten,
bis der perfekte Zeitpunkt gekommen ist oder das erhoffte
Neue ganz ohne unser Zutun eintritt, bewegen wir uns auf
der Stelle und es geschieht nichts.

MERKSATZ: Wir haben immer die Moglichkeit, bewusst
Einfluss zu nehmen und eine Verdnderung in die ge-

wunschte Richtung herbeizufUhren, indem wir sie im
Hier und Jetzt gestalten.

Wir haben einen freien Willen und wir sind es, die entschei-
den, wie wir mit der gegebenen Situation umgehen wollen.
Das erfordert jedoch unsere Bereitschaft zur Selbstverant-
wortung. Wir haben in jedem Augenblick die Wahl, aktiv
zur Verbesserung der Lage beizutragen, indem wir einen in-
neren Richtungswechsel einleiten.
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Annehmen, was ist — Der SchlUssel zur Verdnderung

Befinden wir uns in einer unangenehmen, festgefahrenen
oder unbefriedigenden Situation, dann dringen wir auf-
grund unseres Wesens auf eine Verbesserung der Umstande.
Angenommen du triffst — entgegen deiner Neigung an alten
Gewohnheiten festzuhalten — eine bewusste Entscheidung
im gegenwirtigen Moment. Vielleicht gibt es einen Wunsch-
zustand, den du erreichen willst, und du strebst ungeduldig
der Verianderung entgegen.

MERKSATZ: Auch wenn es zundchst widerspruchlich
erscheint: Nur durch die vollstédndige Annahme des

aktuellen Ist-Zustandes kann eine Anderung in die ge-
wUinschte Richtung erfolgen!

Das erfordert, dass du die momentane Situation wertfrei
wahrnimmst und dich bewusst entscheidest, sie so zu ak-
zeptieren, wie sie ist. Mit etwas sein zu konnen und dann zu
handeln ist immer besser als zu handeln, weil du mit etwas
nicht sein kannst.

Gesetzt den Fall, du fithlst dich zu dick und willst eini-
ge Kilo abnehmen. Akzeptiere deinen Korper mit all seinen
Rundungen und verurteile dich nicht. Nimm jedes Gramm
liebevoll wahr und dann gonne deinem Korper tigliche Be-
wegung, bereite ganz bewusst gesiindere Mahlzeiten vor
und lasse dir Zeit beim Kauen, wihrend du in vollen Ziigen
dein Essen geniefst. Dabei stelle dir vor, wie dein Korper an
Spannung gewinnt, dynamisch und attraktiv wird und wie
es sich anfiihlt, voller Energie zu sein.

Wer mit sich oder seinen Lebensumstinden hadert,
kommt kaum von der Stelle. Wer jedoch im Frieden mit
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den Gegebenheiten ist, fiir den konnen sich die Dinge wirk-
lich wandeln. Mit anderen Worten: Wer die Unzuldnglich-
keit der aktuellen Situation gelassen und wertfrei betrach-
tet, indem er sie so akzeptiert, wie sie ist, hat die beste Aus-
gangsposition, um Entwicklungsprozesse herbeizufiihren.
Warum ist das so?

IMPULS FUR DICH

‘Wenn duvon A nach B gelangen und folglich in deinem Leben
etwas Neues erschaffen willst, erfordert das deine Bereit-
schaft, neu zu denken. Stelle dir vor, du bist noch bei A, willst
aber eigentlich nach B. Wenn deine Gedanken fortwihrend
um A kreisen und sich mit dem befassen, was du in deinem
Leben nicht mehr haben willst, was dich einschrinkt oder
stort, was dich érgert oder nervt, was dich ermiidet oder her-
unterzieht, was passiert dann ganz automatisch?

Dann erzeugst du mit jedem einzelnen Gedanken A, denn
dort, wohin du deine Gedanken richtest, wohin du deine
Energie und Aufmerksamkeit lenkst, manifestiert sich Mate-
rie und es entsteht genau das, was du in deinem Leben nicht
mehr haben willst. Wenn du also etwas verandern willst,
wenn du einen neuen Zustand erreichen willst, dann erfor-
dert das deine Bereitschaft, B zu denken und auch deine in-
neren Bilder, deine Sinneswahrnehmungen, Gefiihle, Worte
und Taten auf B auszurichten.
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Richte dich auf deine Ziele aus

Mit welcher inneren Ausrichtung bewiltigst du deinen All-
tag? Bist du eher optimistisch oder pessimistisch veranlagt?
Fuhlst du dich ofter als Opfer der Umstinde oder fithrst du
die Regie in deinem Leben? Und was halt dich in schwieri-
gen Zeiten »auf der Spur«?

Wenn Miilleimer und Spulmaschine voll sind, die Kin-
der lautstark streiten und ausgerechnet jetzt das Telefon
klingelt, obwohl wir ohnehin schon zu spit dran sind, fillt
es schwer, das Leben begeistert zu wiirdigen und womoglich
noch an Wunder zu glauben.

Wie konnen wir — angesichts der tdglichen Herausforde-
rungen — zu einer inneren Haltung finden, die uns entspannt,
freundlich, staunend und voller Liebe durch den Tag gehen
ldsst? Ist das machbar, oder miissen wir dafiir stundenlang In-
nenschau halten und auf einem Meditationskissen ausharren?

MERKSATZ: Alles, worauf wir uns mental ausrichten, was

unsere Zuwendung bekommt und unsere Aufmerksam-
keit, das verstarkt sich.

Es wird grofler, intensiver und deutlicher wahrnehmbar —
und letztlich wird es Realitdt! Das Innen und AufSen bedin-
gen sich gegenseitig. Lebensfreude oder Unmut hingen un-
mittelbar mit unserer inneren Ausrichtung zusammen. Be-
gluckende oder belastende Ereignisse wiederum haben eine
direkte Auswirkung auf unsere Stimmung. Bereichernde
zwischenmenschliche Erfahrungen und eine harmonische
Umwelt sind Spiegel der Achtsamkeit, Wertschatzung und
Dankbarkeit, mit der wir ihr begegnen. Damit uns das mog-
lichst oft gelingt, ist ein Umdenken notig.
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Die Losung liegt im Betrachten der gegenwirtigen Situ-
ation aus einem anderen Blickwinkel: Ist das Glas halb voll,
oder halb leer? Schilen wir die Kartoffel frustriert und vol-
ler Groll angesichts der eintonigen Hausarbeit oder schatzen
wir sie staunend als nahrhaftes Lebensmittel und Geschenk
der Natur? Eigentlich ist es vollig egal, was wir betrachten
oder tun, ob es etwas kleines Alltdgliches oder etwas Grofes
ist — es geht nur darum, wie wir es machen, mit welcher in-
neren Haltung. Wir haben die Wahl im Hier und Jetzt!

Ein anderer Weg, um immer wieder »auf die Spur« zu
kommen, besteht in der Neuausrichtung unserer Gedanken
auf etwas Schones, Erfiillendes in der kommenden Zeit, was
uns innerlich stirkt und aufrichtet. Sei es eine Aufgabe, auf
die wir uns freuen, oder eine Reise, fiir die wir schon seit lin-
gerer Zeit Riicklagen schaffen. Deshalb ist es ganz entschei-
dend zu wissen, was wir als Nachstes erreichen, was wir gern
besitzen, unternehmen oder sein wollen. Nicht im Sinn einer
Flucht in die Zukunft, sondern als gut geplante Vorbereitung
auf das, was vor uns liegt, im Rahmen unserer Moglichkeiten.

MERKSATZ: Eine klare innere Ausrichtung ist der wichtigs-
te Schritt hin zur ErfUllung von Herzenswinschen, Zielen

und Visionen, ganz gleich ob kurzfristig oder weit in die
Zukunft gedacht.

Wenn wir keine Ahnung davon haben, was wir tatsachlich
wollen, oder uns einfach nicht entscheiden konnen, herr-
schen Unklarheit, Verwirrung oder Stillstand, dann wieder-
holen sich im Innen und Auflen ganz von selbst Gewohn-
heitsmuster, die nicht weiterfiithren.
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Einen inneren Leuchtturm erschaffen

In der Schifffahrt dient der Leuchtturm als Orientierungs-
punkt, der vor allem in der Nacht iiber eine grofle Entfernung
hinweg sichtbar ist. Dabei ist das Wichtigste sein unbeirr-
bares Licht. Es leuchtet in einem weifSen Strahl weit auf das
Meer hinaus. Daher nennt man die Lichtsignale auch Leucht-
feuer. Sie leiten die Seeleute durch die Meere, warnen vor Ge-
wassern mit geringer Tiefe und helfen, ihre Position auf See
zu bestimmen. Damit das Leuchtfeuer von weit drauflen zu
sehen ist, wurden die Signaltiirme oft an erhabenen Pldtzen
in die Hohe gebaut. Dort stehen sie stolz und aufrecht.

IMPULS FUR DICH

Auch deine innere Ausrichtung braucht einen Fixpunkt,
einen Leuchtturm mit Strahlkraft, an dem du dich immer
wieder orientieren kannst. Um ihn zu errichten, benétigst du
dein Vorstellungsvermogen. Die Fihigkeit der Imagination
bedeutet, dir klar und deutlich ausmalen zu konnen, bereits
dort angelangt zu sein, wo du Rilnftig gern sein willst. Wie
sieht eine Zukunftsvision aus, die deine Begeisterung weckt,
die dich beschwingt und inspiriert?

Sie sollte so stark und motivierend sein, dass du dich selbst in
Krisenzeiten ermutigt fihlst, sobald du dich mental nach ihr
ausrichtest. Dann kannst du ihre Inhalte visualisieren und
in dir lebendig werden lassen. Fiihle tief in dich hinein, um
herauszufinden, was dein grofSter Wunsch ist. Beleuchte dein
Herz, deinen Bauchraum und sieh genau hin. Was schlum-
mert in dir und wartet darauf, endlich geweckt zu werden?
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Was mochtest du erreichen? Was gibt deinem Leben
Sinn? Vielleicht willst du im Einklang mit dem grofSen Gan-
zen dem Erhalt der Natur dienen, zum Wohl der Menschen,
zum Nutzen der Umwelt. Oder du wiinschst dir, endlich un-
abhingig zu leben, eine Selbststindigkeit zu beginnen und
dir nicht mehr von deinem Chef sagen zu lassen, was du zu
tun hast. Es konnte auch sein, dass du ein tiefes Ruhebediirf-
nis hast und dich nach dem Leben in einer Berghtitte abseits
jeglichen Larms sehnst, in vollkommener Stille, wo du Ent-
spannung und Ruhe findest.

Spiire in dich hinein, bis du gewiss bist, dass es keine
Kopfidee ist, sondern eine tiefe, innere Sehnsucht, in der das
Potenzial ruht, dich voller Energie sprithen zu lassen, dich zu
erfillen, zufrieden und gliicklich zu machen. Im Unterwegs-
sein zwischen den Hohen und Tiefen des Lebens strahlt dein
Leitbild wie ein Leuchtturm dem Seefahrer in der Nacht.

MERKSATZ: Ein groBes Ziel, das uns motiviert, hat magne-

tische Anziehungskraft und wirkt wie ein innerer Motor.
Es gibt uns Antrieb und Auftrieb zugleich.

Eine starke Vision kann erst entstehen, wenn du es dir er-
laubst, grof§ zu denken. Nur so konnen sich deine Wiinsche
und Ideen frei entfalten. Und nur so entstehen Bilder dei-
ner Zukunft, die dich befliigeln und ungeahnte Krifte in dir
hervorrufen.

Ganz gleich, ob du die Grundung eines mittelstandi-
schen Unternehmens planst oder anstrebst, als Speaker auf
den groflen Bithnen des Lebens zu stehen: Eine klare Zielset-
zung schenkt dir tagtdglich den Elan, dein Bestes zu geben.
Sie hilft dir dabei, die Hohen und Tiefen deines Lebens zu
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bestehen. Vor allem gibt sie dir Halt und Ermutigung in Kri-
senzeiten. Wir alle sind der Welle des Lebens ausgesetzt, so
als wiirden wir auf dem Bug eines Schiffes durchs bewegte
Meer segeln, auf und ab mit der Nase im Wind.

Nach jedem Tief kommt wieder ein Hoch und umge-
kehrt. Und diese Wellenbewegung, diese Hohen und Tiefen
kannst du leichter meistern, wenn du eine lebendige Vision
hast, die dir Kraft gibt, fur die du tief in deinem Herzen
brennst und die dein inneres Feuer entfacht. Sie unterstiitzt
dich dabei, auf lange Sicht durchzuhalten, und richtet dich
immer wieder auf.

Nutze die Kraft der Imagination! Wenn du weif3t, was du
wirklich willst, und dein Vorstellungsvermogen trainierst,
kannst du die Manifestationskraft deiner inneren Bilder ge-
zielt einsetzen. Der Lernprozess besteht darin, dein \Wunsch-
ziel mit leuchtenden Farben auszuschmiicken und deine Vi-
sion unter €insatz deiner Gefiihle und aller Sinnesempfindun-
genmoglichst oft lebendig zu halten. Du errichtest deinen in-
neren Leuchtturm und lisst ihn bestindig strahlen.

Dazu machst du einen grofien Schritt nach vorn und trittstin
deine Zukunftsvision hinein. Du bist jetzt in deinem Leucht-
turm. Inwelcher Situation befindest du dich? Wer ist alles an-
wesend? Wie sieht es hier aus? Wie ist deine Vision ausge-
stattet? Was kannst du darin riechen, horen, sehen, schme-
cken oder auch tasten? Und wie fithlt es sich an, hier zu sein?
Fiihlst du Freude oder Stolz, vielleicht Gliick oder Zufrieden-
heit? Atme tief und genie3e in vollen Ziigen, was du wahr-
nimmst. Diese Ubung wiederholst du so oft wie méglich, beim
€inschlafen, beim Aufwachen, wann immer du daran denkst.

,""-
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Mangel oder Fille — Du hast die Wahl!

Wenn sich in deinem Kopf das Sorgenrad dreht und deine Ge-
danken um Mangel und Notstand kreisen, kannst du jeder-
zeit einen anderen Blickwinkel einnehmen, die ganz bewusste
Ausrichtung deiner Gedanken auf die Fiille des Lebens.

IMPULS FUR DICH

Sobald dein »lnnerer Beobachterx merkt, dass ein gedank-
liches Notstandszenario einsetzt, weil dir gekiindigt wurde
oder Geldbetrige ausbleiben, mit denen du fest gerechnet
hast, dann ist es besonders wichtig, dem Mangeldenken ent-
gegenzuwirken, indem du laut sagst: »Stopp! Was denke ich
da eigentlich?x Sonst manifestiert sich dieser Notstand in dei-
nem Leben.

Stattdessen ldasst du motivierende Bilder deiner Vision in dir
lebendig werden und gibst deiner Gedankenwelt die Gele-
genheit, noch einmal neu in dir zu entstehen. So vollziehst
du eine Korrektur deines Gedankenflusses in Richtung Fiille.
Und du schaffst einen Resonanzraum in deinem Inneren, der
es ermoglicht, Wohlstand in dein Leben zu ziehen, eine gute
bezahlte Arbeitsstelle oder neue lukrative Auftrage.
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Halte Ausschau nach deiner Vision und bringe deinen
Leuchtturm zum Strahlen, mit allen dir zur Uerfiigung ste-
henden Mitteln, mit deinen Gedanken und Gefithlen, deinen
Sinneswahrnehmungen und mit der Kraft deines Herzens.
Genielbe es mit jeder Faser deines Seins, in deinem Leucht-
turm zu sein, und atme in tiefen, entspannten, kraftvollen
Ziigen durch dein Herz ein und wieder aus. Du kannst mit
einem sanften Klopfen auf das Brustbein deine Thymusdriise
stimulieren und beim Ausatmen ein, zwei, drei Minuten lang
ein wohlklingendes, volles Aahhh ertonen lassen. Das offnet
und stirkt deinen Herzensraum und es setzt frische Energie
frei. Jetzt bist du ein Schopfer, ein aktiver Gestalter deiner
Wirklichkeit, in voller €igenverantwortung.

WAS DU DABEI GEWINNST: Ist deine Vision stark genug,
hilft sie dir, sowohl Krisenzeiten als auch die Hohepunk-
te deines Lebens mit Gelassenheit und innerem Abstand zu
erfahren. Du hebst nicht mehr ab und wirst ibermiitig an-
gesichts deiner Erfolge. Und du verlierst dich nicht mehr in
unerwinschten Begebenheiten des Alltags, die sich ohnehin
standig verandern. Ebenso wenig reibst du dich an Kleinig-
keiten auf, die unentwegt kommen und gehen. Du wirst in-
nerlich frei, gelassen und bist nicht mehr so abhingig von
den dufseren Umstinden. Je mehr Wohlbefinden, Genuss
und Lebensfreude du in deinem Inneren erzeugst, desto
mehr Fulle entsteht in deinem Leben.

Wenn sich Freunde von dir abwenden, wenn sich im
Auflen alles entzieht und dein Einsatz nicht die erhofften
Fruchte tragt, ist es sehr hilfreich, dich auf den relativen
Wohlstand zu besinnen, den du im aktuellen Augenblick

68



hast. In aller Regel wirst du feststellen, dass du dich in einem
sicheren Zuhause mit geftilltem Kithlschrank befindest und
dass es in diesem Moment tberhaupt keinen Grund gibt,
unter Existenzangsten zu leiden. Der Anteil unserer Person-
lichkeit, der sich Sorgen macht, ist immer unser von Gedan-
ken getriebenes Ego. Das Gehirn speist seine Beftirchtungen
aus negativen oder unverarbeiteten Erfahrungen der Vergan-
genheit. Und es lasst unser Ego dngstlich in die Zukunft bli-
cken, weil es sich nach Sicherheit sehnt. Doch wir Menschen
konnen nichts festhalten. Alles ist in stindiger Bewegung
und verandert sich unentwegt.

IMPULS FUR DICH

‘Wenn du in eine Krise geritst, weil nicht alles so lauft, wie du
es dir vorgestellt hast, ist es hilfreich, den Wohlstand anzuer-
Rennen, der den jetzigen Moment ausmacht, und dankbar fiir
alles zu sein, was da ist. In diese Fiille kannst du dich versen-
ken. Du kannst dich hineindehnen, darin ausstrecken und
dich an dem nithren, was der Augenblick fiir dich bereithilt.

Gerade dann, wenn es in deinem Kopf eng wird, ist es beson-
ders wichtig, dem Mangeldenken bewusst entgegenzuwir-
ken und durch den Genuss dessen, was aktuell vorhanden
ist, einen Resonanzraum in dir zu erzeugen, der das in dein
Leben einladt, was dir wichtig ist. Mit deinem entspannten
Loslassen erschaffst du eine Energie der Fiille. Gleiches zieht
Gleiches an. Nach dem Resonanzprinzip wird sich im AufSen
fruher oder spater verwirklichen, was du in deinem Inneren
als Voraussetzung geschaffen hast.
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Wenn es dir gelingt, in deiner Vorstellung einen Leucht-
turm zu errichten und deine Vision immer wieder zum
Strahlen zu bringen, wirst du von deinen Mitmenschen stir-
ker wahrgenommen. Gut sichtbar verbreitest du helles Licht,
das anderen als Orientierung dient, und wirst auch fir sie
zum Leitstern — von innen nach aufSen.

Die Zeit fur Veranderung ist stets jetzt. Wenn du dich
gedanklich zu oft in der Vergangenheit oder Zukunft auf-
hiltst, verbaust du dir die Chance, hier und heute gezielt Ein-
fluss zu nehmen und deine Wirklichkeit eigenverantwortlich
zu gestalten. Fiihle tief in dich hinein und gib deinen Her-
zenswiinschen Raum, damit sie in dir lebendig werden kon-
nen. Alles, womit du dich beschiftigst, was deine Zuwen-
dung bekommt und deine Aufmerksamkeit, das verstarkt
sich. Es wird grofSer, intensiver und deutlich wahrnehmba-
rer — und letztlich wird es Realitdt! Richte dein Mindset auf
deine Zielinhalte und Visionen aus, sooft du daran denkst.
Nach dem Resonanzprinzip wird sich im AufSen frither oder
spater verwirklichen, was du in deinem Inneren als Voraus-
setzung geschaffen hast. Mache dich am besten jetzt mit dei-
ner Kraft der Imagination vertraut! Die Ubungen zur Stir-
kung deiner »Inneren Kompetenz«, die du im zweiten Buch-
teil findest, unterstiitzen dich dabei, immer ofter in der Ge-
genwart zu sein.

1.4 Fokus:
Wie du gelassen und konzentriert ans Ziel gelangst

Ein disziplinierter Geist ist entscheidend fur deinen Erfolg.
Willst du Probleme 16sen oder Ziele erreichen, kommst du
nicht umhin, dich zu konzentrieren und uber einen langeren
Zeitraum mit vollem Engagement einer Tatigkeit nachzuge-
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Von A nach B kommen -
mit de INC ’rgellng’rs

Du hetzt von einem Termin zum ndchs i--‘?
TagsUber hast du keine ruhige Minute und abe <
das Gefhl, nichts richtig geschafft zu hak

e,

=

Das muss nicht sein! Dieses Buch zeigt dir, wi
einfachen, kraftvollen Schritten mehr Achtsamkeit ur
sorge in deinen Alltag bringst, Stress abbaust, dir imn
Oasen der Selbstreflexion schaffst, die nur dir
gehodren und so Zeit fUr die Dinge gewinnst, die dir wirklich wich
sind. Mit vielen Ideen, Inspirationen und Ubungen findest du zu
innerer Ruhe, Starke und Unabhdangigkeit.
Denn je gelassener du bist, desto leichter fallt es dir, dich
weiterzuentwickeln, Gewohnheiten zu dndern und dein
Leben mif Schopferkraft zu gestalten.
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