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\WiR TRagen eine grofe KRafT in uns
\ie konnen s auf den Weg rache
UNG Unsere Lebenstraure exfulen.



INHALTSVERZEICHNIS

JeITT WeRae Ich WERICADIN ... 10

Ich komme mir selbst auf die Spur # Ich mache mich
auf den Weg # Tanzend die Lebensgeister wecken

Kraftmeditation: Sitzen wie ein Berg

JCTZT DN TCH QUT ZU TR i

Was ich an mir mag # Ich tréste mich # Jetzt ist
Wohlfiihlzeit #+ Mein Mantra der Selbstliebe

JETTT STRICH ZU TR o 3

Qi1 Gong: Einen Baum umarmen # Das Finger-

Kraftwerk: Rudra Mudra # Mein Kraftbuch
Hara-Meditation: Kraft sammeln

JeTTT OFFNE ICh Tich Qer LEDEN ..o gt
Den Blickwinkel verindern # Die Schénheit der Welt
speichern # Was ist heute gut gelaufen?+ Meditation:

Das Gute im anderen erkennen

JETTTTUICH WOS ICOWIN bl

,Glauben Sie nicht alles, was Sie denken!” = Das
erlaube ich mir! # Meine Lebenswiinsche # Herz-

meditation: Mein Herz, was méchtest du mir sagen?



JelT lade ich die FREUde €N ..o ™

Freudenmomente sammeln # Be happy! # Meine
Freudenvita # Meditation: Das Herz mit Freude

erfiillen

JETZTIEOE IO QIES ... b

Negative Gedanken abschiitteln # Gute Gedanken,
gute Gefiihle! # Achtsamkeitsmeditation: Vom

Umgang mit schwierigen Gefiihlen

Jerzt blicke ich wohlwollend zurdck ... 100

Gute Erinnerungen speichern # Meine Erinnerungen
teilen # Heute {iberbringe ich Dankbarkeit
Meditation: Mit Giite und Mitgefiihl zurtickblicken.

Jetr lade ich das NEUe N ... 1§

Ich lade das Neue ein! # Und wenn ich jetzt sterben
miisste ...7 # Gehmeditation: Das Neue achtsam

Wahrnehmen



EIN WORT VORAB

Jeder Mensch ist einzigartig. Diese Einzigartigkeit
verbindet Sie und mich mit allen Menschen. Diese
Einzigartigkeit zu erkennen und damit immer mehr
zu dem Menschen zu werden, der Sie sind, dazu

méchte Sie dieses kleine Buch ermutigen.

Die Inspirationen, wegweisenden Fragen und all-
tagstauglichen Ubungen des Buches unterstiitzen
Sie darin, Thre inneren Kraftquellen zu aktivieren,
gut fiir sich selbst zu sorgen und lhre Talente und

Fihigkeiten zu erkennen und in die Welt zu bringen.

Gemeinsam machen wir uns auf die Suche nach
dem, was wirklich wichtig ist fiir ein erfiilltes Leben:
Was nihrt mich? Wer steht zu mir? Was ruft mich?

Wohin méchte mein Leben mich fithren?

Dabei ist mir wichtig zu betonen: Sie miissen nicht

perfekt sein, um einzigartig zu sein. Sie miissen sich



auch nicht selbst optimieren, um ein erfiilltes Leben
zu fithren. Einzigartig zu sein heif3t nichts anderes
als authentisch zu sein. Entschieden zu sich selbst
zu stehen, dankbar zu sein fiir das, was Sie haben
und zugleich beherzt einzutreten fiir das, was Sie
erreichen méchten. Und dabei fiirsorglich mit sich
selbst und liebevoll mit den anderen einzigartigen

Menschen in Threm Leben umzugehen.

Erfiillen Sie sich Thre Lebenswiinsche und Triu-
me jetzt! Dazu mochte ich Sie, liebe Leserinnen
und Leser, von ganzem Herzen ermutigen. Und

kosten Sie es aus, Thr kostbares und einzigartiges

Leben!



JEL LT WERDE 1c
WED ICH BN

Ich bin wch, nirgendwo gibt es
Jemanden, der genatso st wie ich.

Virginia Satir



Jede und jeder von uns ist EINZIGARTIG, unverwech-
selbar und wertvoll. Weshalb nur fillt es uns oft so
schwer, dies zu erkennen? Weshalb kénnen wir uns
nicht einfach so annehmen, wie wir sind? Immer
starren wir auf das, was noch zu verbessern wire,
anstatt auf das zu blicken, was Grund zur Freude
ist. Um wieviel einfacher und leichter wire unser
Leben, wenn wir unsere Fihigkeiten und Talente
wertschitzen, unsere Stirken erkennen und unsere
Schwichen akzeptieren kénnten. Wenn wir, wie

Gloria Gaynor in ihrem Welthit voller Uberzeugung



singen kénnten: ,I am what I am and what I am

needs no excuses!”

Meist sind es ja gar nicht die dufleren Lebensum-
stinde, die uns begrenzen. Wir selbst tun es. Wir
gehorchen alten Glaubenssitzen, Geboten und Ver-
boten, die uns klein machen und klein halten. Die es
verhindern, dass wir zu unserer wahren Groéfe her-
anwachsen. Wir selbst sind es, die uns beschrinken
und unsere Freiheit beschneiden. Immer noch héren
wir auf die Stimmen aus unserer Kindheit héren, die
uns zufliistern: Das kannst du nicht, dazu bist du zu
schwach, zu ungeschickt ...

,Das schaffe ich nie“, murmeln wir in der Folge
kleinlaut, statt es zu versuchen. ,,Man kann sowie-
so nichts dndern®, seufzen wir entmutigt, statt uns
auf die Hinterbeine zu stellen und zu kdmpfen.

Je bfter es uns gelingt, uns von diesen limitierenden
Vorstellungen zu 16sen, desto mehr kénnen wir zu
dem Menschen werden, der wir sind. Und umso

aufregender werden die Abenteuer, die das Leben

0



fiir uns bereithilt. Indem wir neue Herausforderun-
gen annehmen und auch mal was riskieren, wichst
das Vertrauen in uns selbst. Empowering wird diese
positive Lebenshaltung in der Psychologie genannt.
Worum es dabei geht? Unsere Ressourcen und
Kraftquellen bewusst zu aktivieren und sich auf die
Suche nach den eigenen Talenten und Fihigkeiten
zu machen. Sich selbst erméchtigen und Hindernisse
bewiltigen. Nicht aufgeben, sondern weitermachen.

Denn wir sind weit fahiger, als wir denken.

Wir tragen eine grofse Kraft in uno.
Wir kdnnen uns auf den Weg machen wund

unsere Lebenstriume erfiillen.

Was uns dabei unterstiitzen kann? Ofter mal unsere
Vorstellungen von Perfektion hinter uns lassen und
uns die Erlaubnis zum Experimentieren, Ausprobie-
ren und Erforschen geben. Sich unbelastet wie ein
Kind dem kreativen Spiel widmen und den unbe-
grenzten Raum freier Entfaltung 6ffnen. Jede und

jeder von uns hat hierfiir eigene kreative Méglich-



keiten. Was fiir die eine das Singen und Tanzen ist,
mag fiir den anderen das Malen oder Schreiben sein.
In jedem Schaffensprozess erhalten wir Zugang zu
dem kreativen Potenzial, das in uns steckt und nach
Ausdruck verlangt. Wir kommen in intensive Ver-
bindung mit uns selbst und entfalten unser Selbst im
Auflen.

Nein, es geht dabei nicht um Selbstoptimierungl

Es geht nicht darum, perfekt in etwas zu werden,
sondern darum, sich selbst auszudriicken. Und
damit immer mehr zu dem zu werden, der oder die
wir sind. Und sich genau darin als einzigartig zu
erkennen. Mit den eigenen Stirken und Schwi-
chen, mit den eigenen Talenten, Fertigkeiten und
auch Schwierigkeiten. Genau das ist die Wurzel der
Selbstermichtigung: mich zu entspannen und der

Mensch sein zu diirfen, der ich bin.

Wagen Ste den Sprung iiber die eigenen
Begrenzungen und dffnen Sie sich der Fiille
des Lebens im Hier und Jetzt.



