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Vorwort

Wir alle sind auf der Suche. Du und ich und die gesamte
Menschheit. Egal, an welchem Punkt du stehst, egal, welche
Aufgaben, Geschenke und Schwierigkeiten dir das Leben be-
reits offenbart hat, du bist auf deiner ganz personlichen Suche.
Vielleicht ist es die Suche nach absoluter Freiheit oder die Su-
che nach Gliick, die dich antreibt. Vielleicht mdchtest du mehr
Freude und Leichtigkeit in deinem Leben entwickeln oder ein-
fach mehr zu dir und deiner Lebensweise stehen kénnen. Ich
kenne deine Sehnsucht nicht und auch nicht deine Erwartun-
gen an das Leben. Aber eins kann ich mit absoluter Gewissheit
sagen: Du und ich, wir gehen den gleichen Weg.

Als ich mich vor einigen Jahren dazu entschied, aus meinem
sicheren und gut bezahlten Job auszusteigen und mich voll und
ganz dem zu widmen, was mir als personliche Erfiillung er-
schien, hitte ich nie erahnen kénnen, dass so viele Hindernisse
auf mich warten wiirden. Bist du auch schon einmal einen
Schritt gegangen, der sich dir als dein grofiter Lehrmeister of-
fenbarte? Hattest du auch schon einmal Zweifel daran, das
Richtige zu tun? Meine Entscheidung, spiritueller Coach zu
werden, war absolut richtig, aber sie hat von mir so viel Wil-
lenskraft und Mut erfordert, wie ich es nie gedacht hitte.

So viele Male war ich kurz davor, alles hinzuschmeifien und
mir einfach wieder einen »normalen« Job zu suchen. Ich habe
es nicht getan. Immer wieder bin ich aus meinem Drama ausge-
stiegen und habe mich selbst dazu motiviert weiterzumachen.



Das ist die Formel fiir Erfolg: Egal, welche Schwierigkeiten
sich dir in deinem Leben zeigen, geh weiter, mach weiter. Er-
folg heif3t nicht, dass alles toll und wunderbar lduft, sondern
dass du dich darauf trainierst, immer wieder aufzustehen, wei-
terzumachen und alle Situationen als sinnvoll und zielfithrend
anzusehen.

Ich weif$ nicht, was du suchst oder vom Leben erwartest.
Vielleicht ist es dir im Moment auch noch nicht so ganz be-
wusst. Das spielt keine Rolle. Ich méchte dich mit diesem Buch
dabei begleiten herauszufinden, was dich bewegt und moti-
viert, was dir Lebenssaft gibt. Gleichzeitig wirst du identifizie-
ren, was dich blockiert, hemmt und davon abhilt, die erfolg-
reichste und gliicklichste Person zu sein, die du sein kannst.
Aber Achtung: Dies ist kein Buch, das dir einfach nur Theorie
oder Inhalte serviert. Es wird dich immer wieder auffordern,
die besprochenen Themen in dein Leben zu integrieren und al-
les, was du in den Kapiteln lernst, in aktives Tun zu tiberfithren.
Echte Resultate und Erfolge erzielen wir nur dann, wenn wir
unser Denken, Fithlen und Handeln in Einklang bringen. Dann
zielen alle Ebenen auf ein gemeinsames Ziel, und wir kdnnen
es tatsdchlich erreichen.

Kennst du das: Du liest ein Buch zum Thema, sagen wir mal
»liebevolle Beziehungen«. Das Buch ist spannend, und viele
der Inhalte inspirieren dich neu, auch wenn sie dir im Kopf be-
reits bekannt waren. Vielleicht bemerkst du, dass du beginnst,
deine Gedanken in eine liebevollere Richtung hin zu dndern.
Das gefillt dir. Neues Denken ist schon mal ein guter Start in
die richtige Richtung. Was passiert aber nach ein paar Tagen
oder Wochen, wenn das Buch fertig gelesen ist? Die alten Denk-
muster schleichen sich wieder ein und egal, wie gut das Buch
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geschrieben war und wie viel Inspiration es dir gegeben hat, du
fallst wieder in die alten Storys zuriick. Wieso passiert das?

Der Grund liegt darin, dass die Inhalte allein dein Leben und
Sein nicht verandern oder gar transformieren konnen. Es
braucht unbedingt das Eintiben des Neuen und das aktive Tun
und Integrieren der Inhalte. Und das kann nur eine ganz be-
stimmte Person tun: du!

Wir alle denken gern, dass wir uns spirituelle Inhalte nur ein-
verleiben brauchten oder dass sich nach dem Besuch eines Se-
minars oder Kurses das Leben komplett verdndert. Aber das ist
schlichtweg eine Illusion und eine Liige. Dein Leben kann sich
verdndern, vollkommen verandern sogar — aber dafiir musst du
bereit sein, etwas zu tun. Hort sich das fiir dich unbequem oder
nach »Arbeit« an? Genau deswegen bin ich mit diesem Buch,
das du hier in der Hand hiltst, einen ganzlich neuen Weg ge-
gangen. Mit Empower Yourself wirst du zu deinem eigenen Trai-
ner, mehr noch: Du wirst die pure Motivations- und Inspirati-
onsquelle fiir dich selbst. Du wirst gar nicht anders kénnen, als
jeden Tag dafiir zu nutzen, mehr du selbst zu sein und ein Stiick
ndher an dein Potenzial heranzukommen. Was dir dieses Buch
anbietet, wird eben genau keine Arbeit sein, sondern ein Tun,
das dir gut geféllt und dir eine echte Form von Erfiillung gibt.

Du wirst erkennen, dass du der wichtigste Mensch in deinem
Leben bist. Das hat nichts mit Egoismus zu tun, sondern mit
der tiefen Erkenntnis, dass du als der Mensch, als der du gebo-
ren wurdest, dieser Erde so viel Gutes und Wundervolles zu ge-
ben hast. Diese Aufgabe aber kannst du nur erfiillen, wenn du
gut fiir dich sorgst und dein Potenzial zum Blithen bringst. Ge-
nau dabei mochte ich dich unterstiitzen. Und dabei, deine Lust
am »Du-Sein« zu erleben und an deiner Lebendigkeit.

11



Vielleicht ist Empower Yourself dein erstes Buch zur personli-
chen Selbstentfaltung oder du hast schon x »solcher« Biicher
gelesen. Du hast dir vielleicht sogar gedacht: »Ah, schon wieder
so ein Selbst-Coaching-Buch. Brauch ich das tiberhaupt? Da
steht ja eigentlich immer das Gleiche drin.« Du hast absolut
recht! Du brauchst dieses Buch nicht, denn alles, was darin
steht, weifSt du bereits. Aber etwas ist hier doch ganz anders
und vollig neu. Und genau das wird dich weiterbringen.

Hast du schon festgestellt, dass du ziemlich genau weif3t, was
du besser und anders machen miisstest, um eine erfiilltere Ver-
sion von dir selbst zu sein — aber irgendwie schaffst du es nicht?
Du kannst es nicht umsetzen und bleibst immer wieder an den
gleichen Punkten im Leben hingen. Irgendetwas oder irgend-
wer blockiert dich. Wirklich? Glaub mir, da ist nichts, was dich
blockieren konnte, zumindest nicht aufSerhalb von dir selbst.
Alles, was dich behindert, ist »hausgemacht«. Es sind Glau-
benssitze, Uberzeugungen und Ideen, die deinem Erfolg im
Weg stehen. Empower Yourself will dich darin begleiten, diese
problematischen »Spezialititen des Hauses« aufzudecken und
zu transformieren. Schritt fiir Schritt kommst du dann deinem
inneren Wissen und Kénnen niher und entdeckst, welche Ge-
schenke du mit hierher auf die Erde gebracht hast.

Darin unterscheidet sich dieses Buch von den vielen anderen,
die es auf dem spirituellen Markt gibt. Wir werden hier nicht
nur tiber Transformation und positive Verdnderungen reden,
sondern du wirst mit praktischen Tools und Techniken alles
unmittelbar integrieren und in dein Leben iibertragen. Da-
durch entstehen unfassbar wirksame Welleneftekte, die dein
gesamtes Sein, dein komplettes System verdndern. Dazu zéhlen
deine Gesundheit, dein Beruf, deine Beziehungen und vieles
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mehr. Dort, wo andere Biicher die Reise zur Selbstentfaltung
beenden, dort beginnen wir sie.

Deswegen werde ich dich auch nicht mit seitenlangen Theo-
riekapiteln behelligen, sondern dich nach einem kurzen
knackigen Inspirationsinput sofort ins Tun und Integrieren
tithren. Dabei richten wir den Fokus ganz bewusst auf dein
Denken, Fiihlen und Handeln und erschaffen nicht nur neue,
frische Gedanken, sondern auch lebendige Gefiihle und Ver-
haltensweisen. Alles, was du bendtigst, um fiir dich selbst und
diese Welt ein liebevoller Ausdruck der universellen Intelligenz
zu sein, ist in dir. Was es nur braucht, ist eine Art von Software-
Update. Dieses Update liefert das Fundament dafiir, dass du
dein Potenzial auch wirklich entfaltest und beginnst, dich voll
und ganz zu leben und zu lieben.

Empower Yourself macht vom ersten Schritt an Freude. Aber:
Es hat nichts mit Feel-Good-Spiritualitat zu tun. Die will dir er-
zéhlen, dass alles im Leben wunderbar und perfekt verlaufen
kann, wenn du einfach deinem Herzen folgst und deiner inne-
ren Fithrung vertraust. Auf einer gewissen Ebene ist das auch
richtig. Aber ein bedeutender Teil des Lebens wird dabei ver-
leugnet: die Schatten, Angste und Unsicherheiten, die wir auch
in uns haben. Sie sind nicht falsch, sie sind unsere wichtigsten
Lehrmeister und wollen uns in unserer zentralen Aufgabe auf
Erden unterstiitzen: der Aufgabe des Lernens.

Wenn alles »Friede, Freude, Eierkuchen« wire, wiirden wir
uns personlich und auch kollektiv nicht entwickeln. Denk mal
fiir einen Moment an vergangene Situationen zuriick, die fiir
dich schwierig waren. Waren es nicht genau diese dunklen
Stunden, die dich in deiner Entwicklung getriggert und deine
Lebensrichtung verdndert haben? Waren es nicht die Probleme
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in deinem Leben, die dich zu Verdnderungen angestoflen ha-
ben? Alles, was in deinem Leben schiefzulaufen schien, ist ge-
nau richtig verlaufen: zugunsten von ndotigen Veranderungen
und Kurskorrekturen. Eigentlich sollten wir fiir all das, was
nicht »rund« lauft, dankbar sein. Denn Leben heif3t Bewegung,
Weiterflieflen und Verdnderung. Und dafiir braucht es ab und
an einen Stolperstein.

Lass uns gemeinsam genau dort einsteigen: in der Flexibilitat
und der Lebendigkeit des Seins. Ich wiinsche mir von Herzen,
dass Empower Yourself dir all das vermitteln kann, was mich im
Leben immer wieder hat aufstehen lassen. Dank all dieser Tools
und Techniken habe ich trotz so vieler Riickschlige nie den
Glauben an meine innere Kraft, an meinen Mut und meine
Liebe verloren. Genau das mochte ich mit dir teilen. Lass uns
beginnen.

Dein Empower-Yourself-Equipment

Bevor wir richtig loslegen, méchte ich dich bitten, folgende
Dinge bereitzulegen oder zu besorgen:
Buntstifte,
Kugelschreiber (am besten einen besonderen, der dir gut
gefdllt und den du nur fiir deine Empower-Yourself-Aufga-
ben nutzen wirst),
ein Tagebuch oder Notizbuch (auch dieses solltest du aus-
schlieSlich fiir die Empower-Yourself-Reise nutzen), es wird
dein Empower-Yourself-Journal,
ein Aufzeichnungsgerdt mit Abspielfunktion oder dein
Smartphone mit Aufnahmemoglichkeit.
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Hinweis: Auf der Website www.empower-buch.de stehen un-
terstiitzende Materialien wie z.B. eine farbige Darstellung der
Frequenz-Chart oder das Empower-Spielbrett zum Download
tiir dich bereit.
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Lifestyle-Check

Was von dem, das du tdglich tust und denkst, hilt dich davon
ab, gesund, gliicklich und erfiillt zu leben? Wir beginnen hier
mit einer Bestandsaufnahme: Wo stehst du? Was lauft gut? Wo
gibt es Defizite?

Was dafiir notig ist: absolute Ehrlichkeit dir selbst gegeniiber.
Es nitzt nichts, sich selbst etwas vorzumachen. Je ehrlicher du
dich dir selbst zeigst, desto mehr an positiver Veranderung
kannst du erreichen. Also: Wie ernst ist es dir mit deinem Le-
ben und deiner personlichen Erfiillung? Deine Antwort darauf
wird deine Erfolge mit den Empower-Yourself-Tools am starks-
ten beeinflussen.

Schneller Spal3 —
oder langfristige Freude?

In meinem Beruf begegne ich immer wieder Menschen,
die davon sprechen, dass sie alles, wirklich alles getan hitten,
um mehr Gliick, Gesundheit und Erfillung im Leben zu
finden. Aber sie schaffen es trotzdem nicht, aus den alten und
starren Mustern auszusteigen. Sie hétten bereits diese Technik
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angewendet und jenen Kurs besucht, hitten schon ihre Erndh-
rung umgestellt, aber die erwiinschten Ergebnisse seien nicht
eingetreten. In den seltensten Fillen liegt es an den Methoden,
dass diese Menschen nicht weiterkommen, sondern daran,
dass es ihnen nicht gelingt, gegen den Strom zu schwimmen,
der unsere heutige Gesellschaft leider ausmacht. Dazu braucht
es viel Klarheit und eine Menge Willenskraft.

Ich frage mich oft: Kann es sein, dass wir Menschen uns in
unserer heutigen Gesellschaft auf unmittelbare Bediirfnisbe-
friedigung regelrecht programmieren? Kann es sein, dass wir
uns darauf konditionieren, nur hinter kurzfristigen Lustmo-
menten her zu sein? Kann es sein, dass wir etwas als »schlecht«
abstempeln, wenn es nicht sofort unsere Bediirfnisse befriedigt
oder uns eine Art von Spafd gibt?

Wenn wir uns die Fernsehwerbung anschauen oder einen
Blick in Lifestyle-Magazine werfen oder wenn wir beobachten,
wie Jugendliche heute ticken, konnen wir erkennen, dass wir
uns kollektiv in eine Richtung bewegen, die ziemlich bedenk-
lich ist. Nur sehr wenige Menschen scheinen offen fiir echte,
heilsame Verdnderungen. Alle anderen suchen nach schneller
Befriedigung und unterstiitzen dabei die Wirtschaft in all ihren
Angeboten, mit denen sie uns lockt. Es kann nur zu leicht pas-
sieren, dass wir uns in den Bann ziehen lassen von all den Pro-
dukten und Dienstleistungen, die wir angeblich benétigen, um
gliicklich zu sein. Damit wir uns diese Dinge leisten konnen,
arbeiten wir hart und stressen uns. Und weil das so anstren-
gend ist, wollen wir noch mehr von den Dingen, die uns Ent-
spannung und Gliick versprechen ... Doch es funktioniert
nicht, wir werden so weder entspannter noch erfiillter. Es ist
eher ein Teufelskreis, in dem viele Menschen heute rotieren.
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Nun die gute Nachricht: Es gibt Wege, die aus diesem Hamster-
rad herausfithren. Dafiir benétigst du aber einen neuen Life-
style. Und an dem wollen wir gemeinsam arbeiten.

Wie lebst du?

Dein Lifestyle ist die Summe aus Verhaltensweisen, Gewohn-
heiten, taglichen Routinen, die deinen Tag und letzten Endes
dein Leben formen. Eigentlich bedeutet Lifestyle: dein Leben
in all den Details, die du selbst, bewusst oder unbewusst,
formst.

Damit kommen wir gleich zur ersten Challenge, der ersten
praktischen Arbeit. Nimm dir Zeit fiir diese kurze Ubung und
leg dir dein Empower-Yourself-Journal und deinen Kugelschrei-
ber bereit.

Challenge No. 1: Lifestyle-Check

Die Uberschrift zu dieser Ubung lautet »Lifestyle-Check«.
Schreib sie am besten oben auf die Seite. Zieh dann eine verti-
kale Linie in der Mitte, sodass sich zwei Spalten bilden. Die
linke Spalte hat die Uberschrift »Bad Habits«, also die schlech-
ten Gewohnheiten. In diese Spalte schreibst du all deine Ver-
haltensweisen, Routinen und Gewohnheiten auf, die dich in
deinen Augen nicht weiterbringen, die dich langfristig gesehen
krank und ungliicklich machen und dich deinem Ziel, die
gliicklichste, gesiindeste und erfiillteste Version von dir selbst
zu sein, einfach nicht naherbringen.
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Um diese Dinge schneller identifizieren zu kénnen, ist es
hilfreich, in Gedanken einen gesamten Tag durchzugehen, be-
ginnend mit dem Aufstehen, dann Friihstiick, Arbeit, Mittags-
pause und so weiter. Was sind die Dinge, die du immer wieder
tust und die zu einem fixen Teil deines Alltags geworden sind,
obwohl sie dir nicht guttun? Das kdnnte zum Beispiel sein »die
Zigarette gleich nach dem Aufstehen« oder »Nachmittags ver-
putze ich fast tiglich eine ganze Tafel Schokolade.«. Wir wissen
alle, was fiir uns gut ist und was nicht, und auch du wirst auf
Anhieb wissen und spiiren, welche deiner Gewohnheiten ein-
fach schlecht sind und sogar deiner Natur widersprechen. Bei-
spielsweise ist langes Sitzen vorm PC ein gravierender Verstof§
gegen unsere korperliche Konstitution, die nach Bewegung
ruft.

Versuche so viele »Bad Habits« wie nur méglich in der linken
Spalte zu versammeln. Du kannst die Liste beliebig oft zur
Hand nehmen, wenn dir zu einem spéteren Zeitpunkt noch an-
dere Dinge einfallen.

Ubrigens: Auch negative Gedanken, die du immer wieder
hast, gehoren zu deinen »Bad Habits« und sollten unbedingt
einen Platz in der linken Spalte erhalten. Wichtig ist vor allem:
Sei ehrlich zu dir selbst. Diese Liste ist privat. Es ist deine »Bad
Habits«-Liste und alles an schlechten Gewohnheiten darf und
soll darauf. Das wird einen sehr schonen Nebeneffekt haben:
Du wirst dich bereits freier fithlen, wenn du erst mal alle aufge-
schrieben hast. Also, los geht’s! Bitte lies erst weiter, wenn du
mit der linken Spalte durch bist.

Nun kannst du zur rechten Spalte wechseln. Diese steht fiir
die »Good Habits«, also die guten Gewohnheiten. Du sam-
melst hier Elemente deines Lifestyles, die in deinen Augen gut
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und fiir dich zielfiihrend sind oder wéren. Das heift, es geht
nicht darum, dass du diesen Gewohnheiten bereits nachgehst.
Es sind Dinge, von denen du sicher weift, dass sie dir dabei
helfen wiirden, vitaler, gesiinder und ausgeglichener zu sein.
Dabei kannst du dich auch von der linken Spalte deines Life-
style-Checks inspirieren lassen. Wenn links zum Beispiel steht
»abends fernsehen«, konntest du auf der rechten Seite schrei-
ben »abends zum Sport gehen oder Yoga machen«. Deine »Bad
Habits«-Spalte kann dich also darin unterstiitzen, deine »Good
Habits« zu finden. Aber auch losgelost von den schlechten Ge-
wohnheiten: Notiere dir alle Verhaltensweisen, die fiir dich ei-
nen gliicklichen und erfiillten Menschen ausmachen. Wie
wiirde jemand, der in sich ruht, erfolgreich und gesund ist, in
den Tag starten? Wie und wann wiirde er abends ins Bett ge-
hen? Was wiirde dieser Mensch an Nahrungsmitteln zu sich
nehmen? Mach die Ubung mit Freude, lass dich inspirieren
und spiire, wie gut sich die »Good Habits« anfiihlen.

Wenn du mit diesem Teil der Challenge fertig bist, folgt eine
mentale Ubung, die etwa zehn Minuten dauert. Dafiir schlief3t
du deine Augen und stellst dir vor deinem inneren Auge vor,
wie dein Leben aussehen wird, wenn du es im Sinne der »Bad
Habits« verbringst. Was wire das fiir ein Leben, wenn du diese
Gewohnbheiten fiir die kommenden zwei, fiinf, zehn oder zwan-
zig Jahre so fortfithrst? Was denkst du, wie wiirden sich all
diese Dinge auf deine Personlichkeit, deine Gesundheit, deine
Vitalitat, dein Aussehen, dein Korpergefiihl, dein Umfeld,
deine Familie auswirken? Zu was fiir einem Menschen wiirdest
du dich entwickeln, wenn diese schlechten Gewohnheiten in
deinem Leben andauern? Sehr wahrscheinlich werden hier
Schmerz und Unbehagen auftauchen. Geh hinein in diese
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