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HERZLICH WILLKOMMEN!

Ich mdchte Sie zu einer ganz besonderen Reise einladen, die
Sie Uber 33 Etappen zu mehr Leichtigkeit und Entspanntheit
fihren. Wenn Sie den Anregungen in diesem Buch jeden Tag
folgen, wird sich Ihre Art, zu denken, zu fiihlen und zu han-
deln schon bald auf eine Weise verandern, die Sie vielleicht
nie fiir moglich gehalten haben. Natrlich kommt es auch auf
lhren Einsatz an: je intensiver Sie sich mit den 33 Morgenritu-
alen in diesem Buch beschéftigen, desto zufriedener werden
Sie nach 33 Tagen mit dem Ergebnis sein. Innere Arbeit wirkt
natlrlich dann besonders nachhaltig, wenn Sie dranbleiben.

Um auf dem Weg zu einem lockeren, leichten Leben Ihre Ge-
fuhle und Ihr Verhalten besser zu verstehen, gilt es ein paar
Schluchten und Téler zu Gberwinden. Das geht nur Stlick fur
Stick und mag manchmal mihsam sein, doch Sie werden
daran wachsen. Zwischendurch werden Sie vielleicht Dir-
rephasen erleben, in denen nichts vorwarts zu gehen scheint.
Vielleicht kommen auch alte Zweifel und Angste wieder in Ih-
nen hoch: Ist das der richtige Weg? Wie lange wird das noch
dauern? Solche Momente sind natirlicher Bestandteil jedes
Lern- und Entwicklungsprozesses und kein Zeichen fur per-
sonliches Versagen. Sie sind sogar ein guter Hinweis darauf,
dass Sie auf dem richtigen Weg sind. Wenn Sie es dann ge-




schafft haben, stehen lhnen deutlich mehr Moglichkeiten
fur die Bewaltigung schwieriger Alltagssituationen zur Verfi-
gung. Sie werden eine beachtliche Reise erlebt haben, an de-
ren Ende Sie mit den Widrigkeiten des Lebens lockerer und
leichter umgehen kénnen.

WENIGER IST MEHR

Unter meinen Lesern und Seminarteilnehmern sind viele
Menschen, die Uber Jahre versucht haben, ihr Leben in den
Griff zu bekommen, indem sie sich immer neue Regeln aufer-
legt haben. Irgendwann hatten sie dann Kopfschmerzen, ver-
spannte Schultern und ihr Denken und Handeln fihlte sich
eng an. Irgendwann wurden all die Gedanken und Konstruk-
tionen in ihrem Kopf zu einer Blockade, die ihnen den Blick
auf die Leichtigkeit im Leben versperrt. Dieses Buch zeigt Ih-
nen einen Weg, diese Leichtigkeit wieder zurtickzugewinnen
- mit viel Humor, manchmal mit sanfter Provokation, doch
stets mit Wohlwollen und Empathie.

DARF ICH?

Immer wieder bekomme ich in Seminaren das Feedback,
dass meine Hinweise & Tipps auch deshalb so einleuchten,
weil sie auf Augenhohe gegeben werden. Ich werde deshalb
von dieser Stelle an zum vertrauensvollen Du Ubergehen.
Ein Du ist einfach entspannter, schliellich geht es hier ja um
Leichtigkeit und Gelassenheit. In England klappt es doch
auch, dass sich alle duzen, ohne dass die Menschen den ge-
genseitigen Respekt verlieren. Also, ich biete Ihnen hiermit



das »Buch-Du« an. Das kannst du naturlich wieder zurlickzie-
hen, wenn du das Buch gelesen hast ... ;-)

Und nun - viel Freude mit den folgenden Anregungen, Einla-
dungen und Geschenken. Priife jeweils, ob du in deinem Her-
zen splrst: »Ja, das konnte mein Weg sein«. Nutze nur das,
was deine Seele im tiefsten Inneren berlhrt. Finde heraus,
was flr dich passt. Und lass den Rest einfach beiseite.

DAS MORGENRITUAL

Innehalten ist der erste Schritt
zu mehr Lockerheit, Gesund-
heit, Selbstbewusstsein und
Lebensqualitat. Ich empfehle
daher, jeden Morgen 10-15 Minu-
ten zu investieren. Mach dieses
Buch bitte fir 33 Tage zu deinem unverriickbaren Morgenri-

tual. Dann kann es seine volle Kraft entfalten und dir optima-
le Leichtigkeit schenken.

Das Buch entfaltet seine volle Kraft, wenn du die Tagesauf-
gaben am Abend noch einmal kurz an dir vorliberziehen und
die Erkenntnisse und Wahrnehmungen auf dich wirken ldsst.
Am Ende des Buches haben wir tibrigens drei leere Seiten fur
deine Gedanken und Reflexionen geschaffen. Dort kannst du
alles aufschreiben, was dir wahrend der Morgenrituale oder
im Tagesverlauf in den Sinn kommt. Du kannst dir auch ein
kleines, stets griffbereites Notizbuch anlegen, oder du ver-
wendest die Aufnahmefunktion von deinem Smartphone.



Ganz wichtig: Beginne mit dem Lesen der folgenden Seite
bitte unbedingt an einem Freitag. Warum? Jedem der 33 Ka-
pitel ist ein passender Wochentag zugewiesen. Und manche
Tagesaufgaben eignen sich zum Beispiel besser fiir das Wo-
chenende. Also, leg das Buch bitte bis Freitag auf die Seite
und iibe dich bis dahin in Gelassenheit ... Danke.

Falls du jetzt vor lauter Neugier gleich weiterlesen willst:
Bitte tu’s nicht. Lies das erste Kapitel bitte erst am Freitag
- gleich nach dem Aufstehen! In diesem Moment bekommst
du sozusagen deine erste kleine Ubung im Innehalten. Auch
wenn es dich noch so drangt, halte die Unruhe aus und freu
dich darauf, das Buch am ndchsten Freitag gleich nach dem
Aufwachen anzugehen. Na, also ... Geht doch! ©
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Zu diesem Buch gibt es auch eine App, die dich auf den 33 Ta-
gen begleitet. Mit vielen Audios und exklusivem Bonusmate-
rial. Mehr Infos auf Seite 103.



Tag I: Freitag, der

INNEHALTEN:
SCHLUSS MIT HETZE, DRUCK UND STRESS

Guten Morgen, meine Liebe! Guten Morgen,
- mein Lieber! Danke, dass du bis zum Freitag ge-
— wartet hast. Und prima, dass du dieses Kapitel

gleich nach dem Aufstehen liest. Denn in der Frihe sind un-
sere Gedanken noch frisch, wach und ausgeruht. Fiir deinen
Verdnderungsprozess ist das extrem wichtig. Er wird in den
kommenden 33 Tagen deine Kraft und Aufmerksamkeit
bendtigen.

Deshalb lassen wir die Sache langsam angehen. Das ist das
heutige Thema. Obwohl wir alle eine so grofke Sehnsucht
nach Ruhe und Frieden haben, beobachte ich immer wieder,
wie heikel das Innehalten flr viele ist. Gerade fir all jene, die
in ihren alltdglichen Gedankenspiralen gefangen sind. Das
erste Geschenk auf dem Weg zu einem lockeren, leichten Le-
ben ist Langsamkeit. Werde LANGSAM.

Die Tagesaufgabe:

Mache die Langsamkeit zu deinem heutigen Tagesbeglei-
ter. Mach das Wort LANGSAM zu deinem Tagesmotto. Selbst
wenn es dir am Anfang sehr schwerfallen mag. Konzentrie-
re dich einfach nur auf seine Wirkung. Sag dir im Laufe des
Tages immer wieder mal LANGSAM. Ganz besonders dann,
wenn die Unruhe aufkommt: LANGSAM. Damit schaffst du dir



schon am ersten Tag unserer Reise einen Anker flr die kom-
menden 33 Tage. Das Wort lasst sich auch ganz wunderbar
dehnen - wie ein Kaugummi: Laaaaaaangsaaaaaaaaam.
Und fordere am ersten Tag nicht zu viel von dir. Geh die Sa-
che sowohl klar und fokussiert als auch leicht und locker an.
Sage dir einfach immer mal wieder »Laaangsaaam« - und
schau, wie es im Verlaufe des Tages auf dich wirkt.

Leg das Buch nun auf die Seite und halte es ganz bewusst
aus, fur zwei Minuten ganz ohne Ablenkung tUber den Impuls

des heutigen Morgens nachzudenken. Wir treffen uns mor-
gen frih wieder - gleich nach dem Aufwachen.
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DEVISE FUR DEN TAG 1:




Tag 2: Samstag,. der
WOLLEN: DAS TOR ZUR FREIHEIT

Guten Morgen! Na, wie war dein LANGSAM-Tag
"‘ "7 gestern? War dir das Wort im Laufe des Tages

ein Anker?

Heute, am Samstag, ist der Tag der Entscheidung. Und des-
wegen ein sehr wichtiger Tag. Denn wenn du lockerer werden
mochtest, setzt das oft tief sitzende Angste frei. Du sehnst
dich nach Befreiung, bevorzugst aber immer noch die al-
ten Muster, auch wenn sie dich immer wieder an die alten
Grenzen bringen. Du kannst natlrlich weiter in deinen ein-
gefahrenen Gleisen bleiben und dein Leben so moglichst si-
cher gestalten. Oder du kannst jetzt sofort die Reise zu mehr
Leichtigkeit antreten. Du kannst mal wieder etwas wagen.
Kein »hatte, ware oder kdnnte« mehr.

Dein Entschluss ist wie der Schlissel, mit dem du das Tor zu
einer neuen Welt aufschlieit. Hinter diesem Tor erwarten
dich Freude, Spalt und spannende Perspektiven, die dein
Denken und Handeln im Kern verandern werden.

Na, mochtest du es tatsachlich tun? Ganz ohne Wenn und
Aber? Dann wirst du es auch schaffen. Eine gewisse Angst-
lichkeit dabei ist vollig normal. Sie ist sozusagen dein Pate
auf dem Weg, eine natirliche Reaktion auf das Unbekannte.



Wenn du die Lust als Begleiterin auf deinem Weg zur Leich-
tigkeit betrachtest, hast du ein wundervolles Navigationssys-
tem. Was immer sie dir sagt - dort solltest du hingehen.

Die Tagesaufgabe:

Triff jetzt gleich oder heute im Laufe des Tages die Entschei-
dung, ob du in deinem Leben wirklich etwas andern willst.
Falls du zu einem NEIN oder JA, ABER. .. oder JA, EIGENTLICH
SCHON... tendierst, wird sich dir das volle Potenzial dieses
Buches nicht erschlieflen. Leg es dann erst mal zur Seite, bis
du zu einem klaren JA gefunden hast, oder verschenke es.

Falls du dich aber heute fir ein klares »JA« entscheidest, tref-
fen wir uns morgen frih wieder. Gleich nach dem Aufstehen -
Und bitte sei morgen unbedingt VOR allen anderen in deiner
Familie oder Umgebung wach - das ist wichtig. ©

Leg das Buch nun bitte auf die Seite und halte es ganz be-
wusst aus, fur zwei Minuten ganz ohne Ablenkung Uber die
Impulse des heutigen Morgens nachzudenken.
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Ja, ich will!
()




Tag 3: Sonntag, der
GENIESSEN: REIF FUR DIE INSEL?

Guten Morgen! Du hast die Frage nach der Ent-
@ scheidung gestern offenbar eindeutig mit »JA,
tj ICH WILL« beantwortet. Wie hat dich diese Ent-
scheidung den Tag Uber begleitet? Hat sie dir Schwung gege-
ben? Hat sie dich daran erinnert, dass du jederzeit neu an-

fangen kannst? Das freut mich. ©

Und bist du wie besprochen heute frih VOR allen anderen
aufgestanden und hast nun die Ruhe und den Frieden des
friihen Morgens ganz flr dich allein? Super! Dann nimm dir
jetzt bitte Zeit, ein paar Minuten einfach nur da zu sein.

PAUSE

Kannst du wahrnehmen, wie schon es ist, frei von neuen Ein-
driicken und Reizen einfach nur da zu sein? Wenn du auf die
Stille lauschst, horst du nichts, aufer vielleicht draulken die
Vogel zwitschern oder im Hintergrund das Surren des Kihl-
schranks. Ich genielke dieses Gerdusch der Stille seit Jahren
jeden Morgen.

Schliefe nun bitte kurz die Augen, wenn es fur dich ange-
nehm ist, und suche dir in Gedanken einen schonen, abso-
lut ruhigen Platz. Den schonsten ruhigen Platz, der dir bis-
her begegnet ist. Vielleicht war das ein Ort im Urlaub oder
die Bank auf dem Spielplatz deiner Kindheit. Nimm dir Zeit



und erinnere dich an diesen einen Ort, an dem du glucklich
warst. Erlebe ihn mit allen Sinnen. Wann war das? Wo war
das? Wie sah es dort aus? Wie bist du dort hingekommen?
Mit wem hast du diese Momente erlebt? Wie hat es dort ge-
rochen? Welche Farben hatte die Umgebung? An welche
Details kannst du dich erinnern? Geh zuriick zu einem Zeit-
punkt, als du dich an diesem Ort ganz geborgen und gliick-
lich gefuhlt hast.

Spure, wie du innerlich zur Ruhe kommst, wahrend die-
se Bilder, Momente und Gefihle in dir aufsteigen. Lass dir
Zeit. Lass deinen Atem ganz naturlich fliefben. Sag dir selbst:
»LANGSAM. Es gibt jetzt nichts zu tun, ich darf einfach nur
JETZT sein. ICH BIN HIER.« Ist das nicht ein herrliches Gefihl?
Dieser Moment nur mit und bei dir?

Die Tagesaufgabe:

Du kannst dieses wundervolle Geflihl in den Tag mitnehmen
und mit diesem Bild jederzeit nach innen gehen. Du kannst
dir so eine eigene innere Insel der Ruhe bauen und fir ein
paar Momente diesen Zauber der Nichtbewegung spuren,
auch wahrend es um dich herum turbulent zugeht. Wenn
du merkst, du verspannst dich gerade, kann dir dieses inne-
re Bild helfen, kérperlich, emotional und gedanklich still zu
werden. Zur Not geht das sogar auf dem stillen Ortchen. Ja,
auch dort kann man diese Entspannungstibung machen. Du
kannst deine innere Insel an jeden Ort der Welt mitnehmen.
Ist das nicht schon?
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Leg das Buch nun auf die Seite und halte es ganz bewusst
aus, flr zwei Minuten ganz ohne Ablenkung Gber die Impulse
des heutigen Morgens nachzudenken. LANGSAM. Wir treffen
uns morgen frith wieder - gleich nach dem Aufwachen. Viel
Spalé heute auf deiner inneren Insel - wo auch immer sie sein
mag. Und wenn du magst, kannst du dir die Bilder deiner In-
sel auch vor dem Einschlafen noch einmal vergegenwartigen.

& _®

Meine Insel

©




Tag 4: Montag,.der.

REFLEKTIEREN:
VOM GLUCK DER SELBSTERKENNTNIS

Guten Morgen, meine Liebe! Guten Morgen,
- mein Lieber! Ich hoffe, du hast heute Nacht be-
— sonders gut geschlafen. Wie ist es dir gestern

mit deiner inneren Insel ergangen? Hat sie dich das ein oder
andere Mal gegen das Brausen, Zischen, Argern und Tackern
der modernen Welt abgeschirmt?

Heute mochte ich dich einladen, dir dein Selbstbild bewuss-
ter zu machen. Denn manchmal halten wir uns selbst fur lo-
cker und entspannt - doch andere sehen das ganz anders.
Wir sehen unsere eigene Persdnlichkeit von innen nie so wie
ein anderer Mensch sie von aufen sieht - selbst wenn wir
das manchmal glauben. Wo unser eigenes und das Bild der
anderen auseinanderdriften, sprechen Psychologen vom
»blinden Fleck«. Der »blinde Fleck« sind jene Verhaltenswei-
sen, Muster, Gewohnheiten, Zu- und Abneigungen, von de-
nen wir gar nicht merken, dass wir sie haben.

Andere Menschen sehen unsere Verspannungen und Mus-
ter manchmal deutlicher als wir selbst. Das Feedback durch
andere Menschen ist eine wunderbare Chance, zu erfahren,
wie wir uns verhalten - auch wenn sich das manchmal nicht
gut anfihlt. Damit erfahren wir etwas Uber unsere Wirkung
und konnen uns dann entscheiden, wie wir damit umgehen
mochten.



