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Vorwort

Zeit heilt alle Wunden, so glauben wir. Doch
leider stimmt das nicht.

Wenn wir Liebeskummer haben weil eine Be-
ziehung zu Ende gegangen ist, ganz besonders
dann, wenn wir verlassen wurden, dann soll-
ten wir uns bewusst die Zeit nehmen, um die-
sen Schmerz zu verstehen und ihn von innen
heraus zu heilen, anstatt uns in Ablenkung zu
stlrzen. Dieser Weg ist viel weniger schmerz-
haft, als Sie jetzt wahrscheinlich glauben -
wenn Sie wissen, wie Sie ihn richtig gehen.

Verdrangter Schmerz jedoch gelangt friher
oder spater wieder an die Oberflache, fihrt zu
neuem Leid und zerstort immer wieder von
innen heraus unsere emotionale Stabilitat und
unsere (neuen) Beziehungen.

Gonnen Sie sich daher nach einer Trennung
30 Tage, um lhren Liebeskummer ganz be-
wusst und systematisch zu heilen.
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Beim Heilen von Liebeskummer geht es da-
rum, unser Selbstbild und unser Selbstwertge-
fihl in einem zielgerichteten Prozess wieder
gerade zu ricken und in Ordnung zu bringen,
unsere lllusion der Abhdngigkeit von einem
anderen Menschen zu verstehen und sie auf-
zuldsen und zu lernen, richtig loszulassen.

Richtiges Loslassen geschieht ohne Schmerz
und Leid und in einem Gefiihl von Liebe und
Dankbarkeit und muss Ihnen iberhaupt keine
Angst machen.

In diesem Buch werden Sie verstehen, was Sie
in diesem Moment in Wahrheit so sehr
schmerzt und wie Sie diesen Schmerz in der
Wurzel auflosen.

Sie erhalten ein grofles 30 Tage Praxispro-
gramm zur dauerhaften Heilung lhres Liebes-
kummers, das lhnen auch ein starkes und un-
abhangiges Lebensgefiihl, ein positives
Selbstbild und ein gesundes Selbstwertgefiihl
zurlickgibt.
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Dieses Buch heillt nicht ,Wie gewinne ich
meinen Ex zurlck” und dafir gibt es einen
guten Grund.

Es ist zwar moglich, mit verschiedenen Tech-
niken die voriibergehende Aufmerksamkeit
des Expartners zurlick zu gewinnen, aber das
stellt noch lange keine Basis flir eine gelin-
gende neue Beziehung mit dem alten Partner
dar. Eine liebevolle ndhrende Beziehung kann
namlich nicht gelingen, solange wir uns nicht
wirklich aus unserer emotionalen Abhadngig-
keit vom Partner gel6st haben.

Deshalb fihrt dieses Buch und das Praxispro-
gramm Sie zundchst in die Unabhangigkeit, in
echte emotionale Freiheit, zurtick in lhre Kraft
und zu lhnen selbst - und in ein neues Leben!
Und dafir missen Sie WIRKLICH loslassen!
Nicht um lhren Partner zuriick zu gewinnen,
sondern um neu zu beginnen!

Ob Sie lhren alten Partner in lhrem neuen
Leben, das in genau 30 Tagen beginnt - in
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dem Sie zutiefst glicklich und vollkommen
frei, stark und unabhangig sein werden - wie-
der an lhrer Seite haben wollen, kbnnen Sie
dann immer noch entscheiden.

Die alte Beziehung, das alte Leben mit ihm ist
nach einer Trennung in jedem Fall vorbei. Und
das ist gut so! Versuchen Sie nicht, sie zwang-
haft zuriick zu gewinnen, sondern beginnen
Sie einen neuen Abschnitt, werden Sie der
neue Mensch, der Sie gerne sein modchten,
und beginnen Sie ein neues Leben. Mit |hrem
Expartner, mit einem neuen Partner oder zu-
ndchst einmal einfach ganz fir sich allein. ©

Eben weil das emotionale Loslassen und das
Losen aus der Abhangikeit so wichtig ist, gibt
es zwei Voraussetzungen, die Sie beachten
miuissen, um mit diesem Programm erfolgreich
lhren Liebeskummer zu heilen und sich wirk-
lich aus jeder Art von Abhangigkeit zu befrei-
en und stark zu werden.
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Voraussetzung Nr. 1:

Brechen Sie fiir 30 Tage (!) jeden Kontakt zu
lhrem Expartner ab.

Wenn es sich absolut nicht vermeiden l3sst,
zum Beispiel, weil ein Umzug oder die Aufl6-
sung einer gemeinsamen Wohnung organi-
siert werden muss, dann tun Sie das aus-
schlieBlich schriftlich und nur auf die zu kla-
rende Sache bezogen. Bringen Sie KEINE per-
sonlichen Inhalte in die Konversation ein und
reagieren Sie auch nicht auf persénliches.
Wenn Sie verhindern wollen, dass lhr Ex-
partner sich Sorgen um Sie macht, kénnen Sie
maximal zu Beginn schreiben: Ich werde mich
jetzt zurtickziehen. Mehr nicht!

Das ist nicht leicht, aber bedenken Sie bitte,
dass Sie den Schritt in die emotionale Unab-
hangigkeit und damit auch in die echte Bereit-
schaft fir eine harmonische Beziehung jedes
Mal ein Stiick weiter hinaus z6gern, wenn Sie
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Ilhr Bediirfnis nach Kontakt stillen und dabei in
der Abhangigkeit verbleiben.

Voraussetzung Nr. 2:

Nehmen Sie 30 Tage lang keinen Kontakt zu
potenziellen neuen Partnern auf (das kénnen
Sie nach dem Ende der 30 Tage immer noch
tun):

Sie kdnnen flirten, wenn Sie mogen, aber ver-
zichten Sie auf Dating und auf das Anmelden
auf Online Plattformen vor Ablauf der 30 Ta-

ge.

Damit wirden Sie sich namlich, wenn Sie das
aus einer Situation des Schmerzes und der
emotionalen Abhangigkeit heraus tun, einfach
nur von einer Abhangigkeit in die nachste be-
geben und auch eine neue Beziehung ware
von vornherein entweder zum Scheitern oder
zum Leiden verurteilt.

Zunachst kimmern wir uns daher einmal nur
um Sie!
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Im ersten Schritt missen SIE frei werden!

Sie werden feststellen, dass wir uns deshalb in
den ersten drei Wochen des Programms zu-
nachst nur mit lhnen, lhrer inneren Einstel-
lung, lhren Geflihlen, |hrem Wohlbefinden
und lhrem Leben beschéftigen und weder auf
Ihre vergangene Beziehung, noch auf lhren
Expartner schauen.

Erst in der vierten Woche, wenn Sie innerlich
wieder stark und erfillt sind, werden wir das
in einem ganz bewussten 5 Schritte Prozess
tun, der Sie in Leichtigkeit und Liebe loslassen
|asst und Sie in Ihr neues Leben fihrt...

Loslassen ist namlich nichts, das manchen
Menschen grundsatzlich leichter fallt als an-
deren.

Es ist keine Typfrage, wie lange wir an ande-
ren Menschen emotional festhalten und
dadurch leiden (mussen).
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Nein, Loslassen ist ein bewusster Prozess von
5 ganz bestimmten Schritten, die wir jederzeit
gehen kénnen und auf die wir nicht erst Wo-
chen, Monate oder Jahre nach einer Trennung
zu warten brauchen - aber die wir eben auch
gehen MUSSEN, um wirklich frei zu werden
fiir einen Neubeginn.

Wenn wir die notigen Schritte dazu nicht ken-
nen, dann kann es uns passieren, dass wir
auch Jahre spater noch gedanklich an unse-
rem Expartner festhalten oder Schmerz emp-
finden, weil wir die entscheidenden Schritte
nie gegangen sind. Und das, was dazwischen
passiert, ist nicht selten fir uns nur eine (un-
bewusste) Ablenkung von unserem tief sit-
zenden verdrangten Schmerz.

So verschwenden viele Menschen, ohne es zu
wissen, wertvolle Lebensjahre, in denen sie
leiden, anstatt glicklich und frei zu sein und
das Leben in vollen Ziigen zu geniellen — ein-
fach deshalb, weil sie nicht wissen, welche die
entscheidenden Schritte des Loslassens sind,
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ja weil sie die wichtige Kunst des Loslassens
nicht beherrschen.

Dabei ist Loslassen nicht nur einfach und kann
vollkommen ohne Schmerz, Leid und Angst
erfolgen, wenn wir wissen, wie wir richtig los-
lassen, sondern es kann uns auch ein Gefihl
von tiefer Dankbarkeit, Freude und Freiheit
schenken und unser Leben stark bereichern!
Unser Leben wird durch das Loslassen dann
nicht armer, sondern bedeutend reicher!

Ein angekratztes Selbstwertgefiihl kann zwar
durch neue Erfahrungen und durch Ablenkung
wieder aufgebaut werden (wenn wir uns den
RICHTIGEN Erfahrungen aussetzen) — hier
kann Zeit also gewisse Wunden heilen, wenn
wir wissen, wie wir sie richtig nutzen - doch
der Prozess des Loslassens kann dadurch nicht
ersetzt werden. Ihn miissen wir verstehen und
bewusst gehen.
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In Woche 4 des Praxisprogramms in diesem
Buch lernen Sie die fUnf entscheidenden
Schritte des Loslassens kennen.

Dieses Wissen wird lhnen nicht nur helfen,
lhren momentanen Liebeskummer von innen
heraus zu heilen, sondern Sie kdnnen es auch
flir den Rest Ihres Lebens in jeder Situation
einsetzen, in der Sie etwas oder jemanden
loslassen mochten oder miissen.

Die Kunst des Loslassens zu beherrschen ist
eine wichtige Sdule der Kunst des Lebens
(ebenso wie die Kunst des Liebens und die
Kunst der Dankbarkeit zu beherrschen).

Sie kdnnen mit diesen 5 Schritten auch nicht
nur Menschen, Dinge oder Situationen loslas-
sen, die sich vor kurzem aus |hrem Leben ver-
abschiedet haben, sondern auch solche, deren
Lebensweg sich schon vor Jahren von |hrem
getrennt hat und an denen Sie dennoch bis
heute (unfreiwillig) festhalten. Nutzen Sie es
also ruhig nach dem Lesen dieses Buches auch
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dafir, bei der Gelegenheit Ihres Neubeginns
auch andere Menschen, Dinge oder Gedanken
bewusst loszulassen, an denen Sie im Moment
noch unfreiwillig festhalten.

Wenn Sie mit diesem Programm arbeiten,
werden sie keinen Schmerz mehr empfinden,
sondern Dankbarkeit und Freude! Auch wenn
Sie das jetzt noch kaum glauben kénnen.

Doch wie bei jedem neuen Wissen, das Sie
sich mit einem Buch aneignen, so gilt auch
hier:

Nur angewandtes Wissen ist Macht und kann
wirklich etwas verandern.

Oftmals scheitern Menschen genau an diesem
Punkt. Sie wissen und verstehen, was sie tun
mussten, um ihr Ziel zu erreichen, aber sie
gehen entweder den Schritt in die Praxis
nicht, oder sie versuchen es zwar, aber wissen
nicht genau, wie sie ihr Wissen im Alltag um-
setzen kénnen und geben es schlieRlich wie-
der auf.
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Das wird Ihnen nicht passieren! Denn Sie ha-
ben dieses Buch gekauft - und dieses Buch ist
anders!

Es begleitet Sie bei lhrem Schritt in die Praxis
und zeigt Ihnen in einem groBen 30 Tage Pra-
xisteil Schritt fir Schritt, wie Sie dieses Wissen
ganz einfach sofort in lhrer personlichen Situ-
ation anwenden, es erfolgreich umsetzen,
Ihren Liebeskummer Uberwinden und befreit
loslassen.

Sie erhalten dafiir genaue Schritt fur Schritt
Anleitungen und Ubungen fiir jede Woche
oder jeden Tag. Alles, was Sie brauchen, um
das Programm umzusetzen, ist ein Notizbuch,
etwas Ruhe und dieses Buch.

Wenn Sie es gelesen und das Praxisprogramm
umgesetzt haben, werden Sie in 4 Wochen
emotional frei sein und keinen Schmerz mehr
empfinden.
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Sie werden sich frei und leicht, und zugleich
stark, reich und voller Liebe fiihlen und Sie
werden bereit sein fir |hr neues Leben!

Sie werden dann auch frei sein, selbst zu wah-
len, wer Sie in diesem neuen Leben begleiten
darf. Die Entscheidung wird dann bei IHNEN
liegen! Denn Sie werden niemanden mehr
brauchen fir Ihr Glick. Und genau dann kann
das Glick kommen...

Wenn Sie einmal gelernt haben, wirklich los-
zulassen, werden Sie Freude, Gliick und Dank-
barkeit spiren, wo Sie heute Angst und
Schmerz spiiren.

Der Weg ist so einfach! Fir jeden! Sie missen
nur die Psychologie des Festhaltens und des
Loslassens verstehen!

Muten Sie sich nicht noch weitere Stunden
voller Leid und den beinahe unertraglichen
Schmerz von Verlust und Festhalten zu, son-
dern gehen Sie den einfachen Weg, lassen Sie
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in Liebe los und machen Sie sich bereit flir ein
Leben in Fulle, Gliick und Freude!

Viel SpaR auf diesem Weg wiinscht lhnen

Ilhre Cosima Sieger
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Deine Liebe gehort Dir!

Niemand kann sie Dir wegnehmen, denn sie
wohnt in DEINEM Herzen.

QO
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Die wahren Griinde, warum wir bei
einer Trennung so leiden und nicht
loslassen kénnen

Wenn wir Liebeskummer haben, dann spiiren
wir einen Schmerz, der oft sehr tief geht. Und
dieser Schmerz geht sehr viel weiter, als dass
wir unseren ehemaligen Partner ,,nur“ vermis-
sen. Er ldsst tiefe und oft unbewusst Angste in
uns an die Oberfliche kommen, deren Ursa-
che wir nicht erkennen und mit denen wir
daher auch nicht umgehen kdnnen.

In diesem Kapitel moéchte ich lhnen die 4 gro-
Ren und oft tiefsitzenden Angste erkldren, die
in uns aktiv werden wenn wir Liebeskummer
haben und eine Beziehung zu Ende geht —
egal, ob wir diese Beziehung selbst beendet
haben oder ob wir verlassen wurden - und die
den groliten Teil unseres Leidens verursachen.

Wenn Sie sie verstehen, konnen Sie lhr Leiden
und lhre Gefiihle einordnen. Sie werden dann
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auch sehen, dass sie viel mehr mit lhnen
selbst zu tun haben, als mit Ihrer vergangenen
Beziehung oder ihrem Expartner. Und dann
kénnen Sie genau an diesen vier Ursachen
ansetzen, um lhren Schmerz zu heilen.

All das werden wir in diesem Buch auch
Schritt flr Schritt gemeinsam tun.

In 30 Tagen werden Sie ein neuer Mensch
sein!

Den groRRten Schmerz, wenn wir Liebeskum-
mer haben, bereitet uns unsere Angst, den
Menschen loszulassen, mit dem wir bis vor
kurzem unser Leben geteilt haben — und hin-
ter dieser Angst und dem Zwang, innerlich
festzuhalten, liegen 3 tiefere Ursachen, die ich
Ihnen gleich vorstelle.

Die vierte Ursache, die uns so tief schmerzt,
ist unsere falsche Schlussfolgerung aus der
Trennung. Wir glauben namlich fast immer,
wenn eine Beziehung nicht funktioniert hat
oder wenn wir verlassen wurden, dass wir auf
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irgendeiner Ebene nicht gut genug waren und
sind. Waren wir gut genug gewesen, dann
hatte unser Partner ja nicht eine andere Frau
uns vorgezogen, so glauben wir. Oder dann
ware er nicht lieber alleine, als mit uns.

Wir machen uns selbst Vorwiirfe und werten
uns mit diesen Gedanken ab. Und das kratzt
natirlich gehorig an unserem Selbstwertge-
fihl. Doch es ist nicht gerechtfertigt!

Die Wahrheit ist: Vielleicht waren wir zwar
tatsachlich nicht das, was unser Expartner
gebraucht hat (und auch das ist bei einer
Trennung noch lange nicht gesagt!). Aber
selbst dann waren wir nicht fir das andere
Geschlecht NICHT GUT GENUG! Sondern wir
waren einfach FUR IHN nicht die Richtige! Fiir
viele andere potenzielle Partner SIND wir die
Traumfrau schlechthin. Denn Bedirfnisse in
Partnerschaften sind so unterschiedlich wie
die Menschen darin. Und nicht jeder passt zu
jedem.
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Wir werden in diesem Buch in den nachsten
30 Tagen systematisch lhr Selbstwertgefiihl
wieder aufbauen und Sie wieder ganz in lhre
Starke zurlick bringen, sodass Sie das eben
gelesene wirklich flihlen kénnen.

Und wir werden anschlielend gemeinsam 5
Schritte gehen, mit denen Sie ohne Angst und
Schmerz in Liebe lhre vergangene Beziehung
und lhren Expartner loslassen und ein neues,
gluckliches Leben voller tiefer Liebe beginnen
kénnen.

Nun mochte ich lhnen die 3 Ursachen zeigen,
die es uns so schwer, ja, nicht selten unmog-
lich machen, einen Menschen (emotional)
loszulassen.

Wenn wir an jemandem festhalten und es uns
schwer fallt, loszulassen, dann stehen dahin-
ter, wie bereits erwahnt, in der Regel drei
tiefere Ursachen, die gar nichts mit dem Men-
schen selbst zu tun haben, die jedoch dazu
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fuhren, dass wir uns félschlicherweise abhan-
gig von diesem Menschen fiihlen.

Keine Sorge, diese gefiihlte Abhangigkeit ist
eine lllusion und wir werden sie in diesem
Programm griindlich auflésen.

Die Wabhrheit ist: Wir sind in keiner Weise
abhangig von diesem einen Menschen — unse-
rem Expartner - und wir brauchen auch abso-
lut nichts von ihm. Wir brauchen aber andere
Dinge, von denen wir falschlicherweise glau-
ben, dass wir sie nicht anderweitig bekommen
kénnen. Und genau deshalb halten wir (be-
rechtigterweise) an ihm fest!

Wenn wir jedoch die drei wahren Griinde
kennen, warum wir nicht loslassen kénnen
(und wollen!) kénnen wir genau dort anset-
zen, die Ursachen auflosen und dann relativ
leicht und vor allem ohne Angst und Schmerz
loslassen, weil wir erkennen, dass wir in
Wahrheit nichts von DIESEM Menschen brau-
chen und weil wir, sobald wir unsere Ursa-
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chen auflésen, auch die Griinde aufgeldst ha-
ben, warum wir bisher festhalten MUSSTEN.

Wir haben dann keinen Grund mehr, weiter
festzuhalten und kénnen mit freiem Herzen
neu beginnen...

Kommen wir nun zu den drei tieferen Grin-
den, warum Sie an lhrem Expartner festhal-
ten:
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Grund Nr. eins:

Die erste Ursache, warum wir festhalten, hat
mit unseren tieferliegenden Bedirfnissen zu
tun.

Wenn wir jemanden nicht loslassen kdnnen,
dann immer auch deshalb, weil mit diesem
Menschen wichtige (tiefe und vielleicht auch
unbewusste) Bedirfnisse von uns erfillt wor-
den sind und wir (bewusst oder unbewusst)
flrchten, glauben oder uns sogar sicher sind,
dass diese Bediirfnisse ohne diesen Menschen
oder diese Beziehung unerfillt bleiben mis-
sen.

Dieser Glaube, einen Anderen zu brauchen,
um ein wichtiges Bedirfnis erfillt zu bekom-
men, macht uns hochgradig abhangig von der
Person und die Vorstellung, etwas, von dem
wir abhangig sind, loszulassen, erzeugt natdr-
lich grofle Angst und dadurch einen enormen
Schmerz und Leid.
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Nicht selten ldsst uns dieser Gedanke, namlich
die falsche lllusion, dass wir von einer Person
abhangig sind und sie brauchen, sehr lange, ja
viel zu lange festhalten, um den Menschen
oder um die Sache kampfen, und uns mit allen
Mitteln versuchen, ihn zuriick zu bekommen.
In anderen Fallen stiirzt uns der Verlust auf-
grund genau dieser lllusion der Abhangigkeit
in grofles Leid oder erzeugt in uns Hoffnungs-
losigkeit und Resignation.

Wenn wir genauer hinsehen, ist unser starker
Wunsch, in Anbetracht dieser Angste festzu-
halten und nicht loszulassen, durchaus sinn-
voll.

Es ware keinesfalls klug, etwas oder jemanden
loszulassen, auf den wir zum emotionalen
Uberleben oder um gliicklich zu sein, ange-
wiesen sind. Deshalb missen Sie sich auch
nicht selbst Vorwiirfe machen, dass Sie bisher
nicht loslassen konnten. Es ist ein Zeichen
Ihres Uberlebenswillens.
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Glucklicherweise ist der Gedanke der Abhan-
gigkeit von einer bestimmten Person jedoch
eine vollkommene lllusion. Denn wir kdnnen
einen Weg finden, unsere wirklich tiefen Be-
dirfnisse (nicht zu verwechseln mit Traumen
und Wiinschen) auf andere Weise zu erfillen.

Und einen solchen Weg MUSSEN wir sogar
finden, wenn wir loslassen wollen, und wir
sollten es achtsam und ganz bewusst tun!

Ja, wir kdnnen es uns nicht leisten, unsere
wichtigsten Bedirfnisse unerfillt zu lassen,
denn solange wir das tun, werden wir ge-
zwungen sein, unsere (schmerzhaften) Gefiih-
le zu verdrangen oder zu leiden.

Was wir also in Wirklichkeit festhalten und auf
keinen Fall verlieren wollen, ist gar nicht diese
eine Person. Sondern es ist die Erflllung unse-
rer Bedirfnisse!

Hinter jedem Gefiihl von Leid steckt ein uner-
fllltes Bedurfnis (je groBer unser Leid, desto
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tiefer und elementarer ist das Bedurfnis da-
hinter).

Und die erste Voraussetzung, um loslassen zu
konnen, ist, zu verstehen, welches konkrete
Beddrfnis wir hinter unserem Leid haben und
uns zu erlauben, uns selbst dieses Bedirfnis
zu erfillen!

Und zwar mit oder ohne diesen Menschen!
Lassen Sie mich dazu ein Beispiel geben.

Nach einer Trennung von einem Partner kon-
nen wir hadufig nicht aufhéren an ihn zu den-
ken. Wir vermissen seine Aufmerksamkeit und
die Ndhe zu ihm und der Gedanke daran, dass
er ohne uns klar kommt oder sogar gliicklich
ist, ist flr uns oft beinahe unertraglich.

Sie erinnern sich: Hinter jedem Leid steckt ein
unerfilltes Bedirfnis.

Fragen wir uns deshalb nun: Welche Bediirf-
nisse sind unerfillt, wenn wir so leiden?
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Das ist manchmal leicht zu erkennen, wenn es
sich um ein bewusstes Bedurfnis handelt, und
manchmal etwas schwerer zu erkennen, wenn
es sich um ein unbewusstes handelt, denn
nicht alle unsere Bedirfnisse (selbst die ganz
wichtigen) sind uns bewusst.

Dennoch missen wir lernen, beide Arten von
Bediirfnissen (die bewussten und die unbe-
wussten) zu erkennen und ernst zu nehmen.
Und sie uns zu erfillen!

Sonst werden wir immer wieder leiden und an
Menschen festhalten miissen, weil wir sie zur
Erfillung unserer Bediirfnisse brauchen, da
wir selbst keinen Zugang dazu haben.

In unserem Trennungsbeispiel von gerade
eben leiden wir an zwei bewussten und einem
bei vielen Menschen unbewussten unerfiillten
Bediirfnis:

Unser Bedurfnis nach Aufmerksamkeit und
unser Bedirfnis nach Nahe (beide durch die
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Trennung momentan unerfillt) sind uns in der
Regel bewusst.

Aber auch hinter unserem groRen Schmerz
Uber den Gedanken, dass unser Expartner
ohne uns problemlos klar kommt oder gar
glucklich ist, steckt ein unerfilltes tiefes und
sehr berechtigtes Bedurfnis:

Unser Bediirfnis, fir einen anderen Menschen
wichtig zu sein!

Dieses Bedlirfnis gehort zu unseren elementa-
ren Bedurfnissen und es ist vollkommen be-
rechtigt. Es ist IN ORDNUNG, dass Sie sich das
winschen!

Und eben deshalb ist es auch so wichtig, dass
wir es uns erlauben und uns — mehr noch —
dazu entscheiden, uns dieses Bediirfnis (einen
Menschen an unserer Seite zu haben, dem wir
wichtig sind) zu erfillen.

Dieses Wichtig-Nehmen und sich-Kiimmern
um die eigenen Bedlirfnisse ist der Kern der
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Selbstliebe! Wir MUSSEN uns unsere wichti-
gen Bediirfnisse erfilillen, wenn wir aufhoren
wollen zu leiden oder von anderen abhangig
zu sein (was ebenfalls zu Leid fiihrt).

Um GLUCKLICH loslassen zu kénnen, sind also
sowohl das Erkennen, als auch der richtige
Umgang mit unseren wahren Bedirfnissen
entscheidend.

Als Faustregel gilt:

Je grofRer |hr Schmerz in einer Situation oder
beim Gedanken an eine bestimmte Sache o-
der einen Menschen, desto wichtiger ist fir
Sie das unerfillte Bediirfnis, das sich dahinter
verbirgt. Sie sollten es also unbedingt in lhr
Bewusstsein holen, um dafir sorgen zu kon-
nen, dass es in lhrem Leben in Zukunft erfillt
wird.

Gehen wir noch einmal zu unserem Beispiel
zurck.
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Wenn Sie sich nach dieser Trennung sagen
wurden:

Es soll wohl einfach nicht sein... Es klappt bei
mir einfach nicht mit den Beziehungen, ich bin
wohl einfach nicht gut genug. Oder: Ich muss
wohl lernen, alleine gliicklich zu sein und mich
ein fur alle Mal von dem Gedanken verab-
schieden, eine innige Beziehung fiihren zu
kénnen, dann werden Sie in jedem Fall in Zu-
kunft leiden!

Denn Sie muten sich durch solche Gedanken
zu, lhre tiefsten Bedlirfnisse und Herzenswiin-
sche zu Ubergehen und auf lhr Glick zu ver-
zichten. So grausam sollten Sie niemals mit
sich selbst umgehen.

Sie werden sich dann wahrscheinlich in alle
moglichen Formen der Ablenkung stiirzen, um
diesen Schmerz zu betdauben — und in immer
wieder kehrenden Momenten (auch noch
Jahre spater) sehnsiichtig an die Zeit mit |h-
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rem Expartner zuriick denken, als Ihre wahren
Herzenswiinsche noch erfillt waren.

Viel besser ist es deshalb, in dieser Situation
zu sagen:

Ja! Ich wiinsche mir einen Partner, dem ich
wichtig bin, und der mir Aufmerksamkeit und
Nahe schenkt. Das ist fiir mich wichtig und ich
stehe dazu! Und ich gonne es mir, mir einen
solchen Partner zu suchen und glicklich zu
werden. Auch wenn ich noch etwas darauf
warten muss, werde ich es niemals aufgeben.
Denn ich génne mir, mein Glick wichtig zu
nehmen und ein erfiilltes Leben zu leben.

Damit entlassen Sie auch lhren Expartner aus
der Verantwortung, lhnen dieses wichtige
Bediirfnis zu erfiillen.

Nur dann kénnen Sie angstfrei loslassen.

Keine Sorge, wie Sie das in der Praxis in Ihrer
Situation umsetzen kénnen, erfahren Sie ganz
genau Schritt flr Schritt im Praxisteil. Hier
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moéchte ich lhnen zunichst nur einen Uber-
blick geben.

Ubrigens:

Wann immer Sie bei der Erinnerung an einen
Menschen oder eine Situation noch Jahre spa-
ter einen sehnslichtigen Schmerz verspiren,
ist das ein Zeichen dafiir, dass ein oder meh-
rere tiefe Bedurfnisse, die damals erfillt wa-
ren, bis heute in Ihrem Leben unerfillt geblie-
ben sind.

Schauen Sie hier unbedingt genau hin, geste-
hen Sie sich ein, welches Bedirfnis das ist
(auch wenn es vielleicht nicht zu Ihrem
Selbstbild passt) und entscheiden Sie sich da-
zu, einen Weg zu finden, um es in Zukunft auf
andere Weise und mit einem anderen Men-
schen zu erflillen.

Wenn Sie das nicht tun, werden lhre unerfill-
ten Bedlrfnisse Sie ein Leben lang verfolgen
und Sie immer wieder einholen. Sie werden
schlichtweg nicht erfillt leben, wenn Sie lhre
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wahren Bedirfnisse Ubergehen oder nicht
einmal kennen.

Lassen Sie uns also noch einmal zusammen-
fassen:

Wir MUSSEN einen Weg finden, unsere tiefen
Bedirfnisse zu erkennen und sie uns langfris-
tig zu erfillen (und zwar mit oder ohne unse-
ren Expartner!), wenn wir loslassen, uns von
Leid befreien und gliicklich leben wollen.

Und jetzt die gute Nachricht:

Es gibt IMMER viele verschiedene Wege, um
ein Bedrfnis zu erfillen.

Wir brauchen zwar fir manche Bedirfnisse,
wie zum Beispiel unser Bediirfnis nach Nahe
und Aufmerksamkeit, andere Menschen, aber
wir brauchen niemals EINEN ganz speziellen
oder DIESEN EINEN Menschen, um ein tiefes
Bedirfnis erfillt zu bekommen. Niemals. Es
gibt IMMER verschiedene Wege.
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Das Verstehen unserer wahren Bedirfnisse
und dass wir einen Weg finden MUSSEN, sie
langfristig zu erfillen, ist der erste und ent-
scheidende Schritt zum erfolgreichen Loslas-
sen und zum Uberwinden von Liebeskummer.
Wie Sie diesen Schritt einfach und erfolgreich
in lhrer personlichen Situation gehen, erfah-
ren Sie, wie erwahnt, im Praxisteil.
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Grund Nr. zwei:

Kommen wir nun zu der zweiten Ursache,
warum wir an etwas oder an jemandem fest-
halten und nicht loslassen kénnen, und das
ist:

Unsere Angst vor der Veranderung.

Fast jeder Mensch hat Angst vor Veranderung,
denn wir mussen uns dabei in unbekannte
Gefilde wagen und unsere Komfortzone ver-
lassen und wir wissen nicht, was uns erwartet,
wie wir in der neuen Situation zurechtkom-
men und wie glicklich wir darin sein werden.

Sicher kennen Sie das Sprichwort: Die bekann-
te Holle ist besser als der unbekannte Him-
mel.

Und genau diese Angst vor der Veranderung
(und vor dem Verlassen der eigenen Komfort-
zone) ist auch verantwortlich dafiir, dass wir
sehr oft viel zu lange in Situationen verharren,
in denen wir ungliicklich sind oder die uns
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schaden, anstatt loszulassen und neu zu be-
ginnen.

Das gilt flir destruktive Beziehungen ebenso
wie fiir belastende und auslaugende Jobs oder
fur ein soziales Umfeld, das uns herunter zieht
und ,,Freunde”, die uns nicht gut tun.

Loslassen bringt immer auch einen Neuanfang
mit sich, und der macht Angst.

Wenn wir erfolgreich und angstfrei loslassen
wollen, dann missen wir also auch wissen,
wie wir gelassen und zuversichtlich mit Ver-
anderungen in unserem Leben umgehen.
Auch das werden Sie in diesem Buch ganz
praktisch lernen.
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Grund Nr. drei:

Die dritte Ursache, warum wir an einem Men-
schen oder einer Situation festhalten und
nicht loslassen wollen, ist unsere (bewusste
oder unbewusste) Uberzeugung oder Annah-
me, dass das, was uns erwartet, nachdem wir
loslassen, also das, was danach kommt,
SCHLECHTER ist, als die Situation davor, also
schlechter als das, was wir loslassen.

Wenn wir ganz sicher waren, dass uns nach
dem Loslassen etwas Besseres erwartet als
vorher, wiirde uns das Loslassen bedeutend
leichter fallen, ja wir wiirden es vielleicht so-
gar gerne tun, in freudiger Erwartung auf das,
was danach kommt.

Aber unsere Angst vor der Veranderung ver-
zerrt unsere Sicht auf die Realitat.

Sicher haben Sie das auch schon erlebt:

Wenn eine Beziehung gegen unseren Willen
endet, sind wir sicher, dass wir nie wieder
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einen so passenden und wunderbaren Men-
schen finden werden und wir nie wieder so
gliicklich sein werden wie in dieser Beziehung.
Doch zwei Jahre spater finden wir uns in einer
neuen Partnerschaft wieder, in der wir viel
glicklicher sind.

Oder: Wie oft glauben wir bei einem Jobver-
lust, in unserem Alter oder in unserer Lebens-
situation keine passende Stelle mehr zu fin-
den und stellen ein Jahr spater fest, dass der
Jobverlust letztlich sogar gut war, weil sich
etwas ergeben hat, das noch viel besser zu
uns passt...

Natirlich sollten wir es nicht alleine dem
Gliick tiberlassen, was nach dem Loslassen in
unserem Leben passiert. Und das missen wir
auch nicht.

Aber diese Beispiele aus der Praxis, die fast
jeder kennt, zeigen uns, dass uns unsere
Angst und unsere Einschatzung der Zukunft im
Moment des Loslassens sehr oft triigen und
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dass unsere Erwartung von der Zukunft in der
Regel viel disterer ist, als die Realitat tatsach-
lich ist.

Zudem gibt es Wege, wie wir unsere Zukunft
proaktiv selbst gestalten kénnen, und so die
Wahrscheinlichkeit ganz bedeutend erhdhen,
dass unser Leben nach dem Loslassen besser
wird, als davor. Auch dafiir finden Sie in die-
sem Buch eine praktische Anleitung.

Nun kennen Sie also die wahren Griinde, wa-
rum Sie im Moment (noch) nicht loslassen
kénnen und warum Sie so sehr leiden.

Lassen Sie uns nun keine weitere Zeit verlie-
ren, in der Sie unnoétig leiden, sondern gleich
beginnen mit dem 30 Tage Praxisprogramm,
das Sie Schritt fur Schritt aus IHREM Liebes-
kummer und lhrem Schmerz hinaus in I|hr
leichtes, glickliches und erfiilltes neues Leben
voller tiefer Dankbarkeit und Liebe fihrt!
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TRENNUNG UBERWINDEN
IN 30 TAGEN:

DAS PRAXISPROGRAMM
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WOCHE 1:

IN 6 SCHRITTEN ZU EINEM STARKEN
SELBSTWERTGEFUHL

Wenn wir eine Trennung durchleben und Lie-
beskummer haben, dann ist immer auch un-
ser Selbstwertgefihl angekratzt.

Manchmal ging die Trennung mit demiitigen-
den Ereignissen, wie Vvielleicht einem
Treuebruch einher. Vielleicht haben wir uns
auch getrennt, weil wir uns nicht mehr wert-
geschatzt gefihlt haben. Vielleicht wurden wir
auf eine Art und Weise verlassen, die fiir uns
entwirdigend war. Doch selbst wenn das alles
nicht der Fall war, dann ist alleine die Tatsa-
che wenn wir verlassen wurden, dass unser
Expartner sein Leben lieber ohne uns leben
mochte, bereits eine immense Herausforde-
rung flir unser Selbstwertgefuhl.
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Wir glauben dann, wir seien weniger wert als
andere Partner, weil er sich gegen uns ent-
schieden hat. Dabei ist es in den allermeisten
Fallen einfach so, dass er entweder etwas
nicht aushalten konnte, was wir getan haben,
oder dass er etwas gebraucht hat, das wir ihm
nicht geben konnten, oder dass wir aus ande-
ren Griinden einfach FUR IHN keine geeignete
Partnerin waren. Das tut natlrlich trotzdem
weh und ist zu Beginn schwer zu akzeptieren
(nach den 30 Tagen werden Sie sich bei die-
sem Gedanken Uberhaupt nicht mehr schlecht
fihlen). Doch das hat mit unserem Wert als
Mensch und als Partnerin nicht das Geringste
zu tun.

Wie schon erwahnt: Nicht jeder Mensch passt
zu jedem. Und das macht auch Uberhaupt
nichts!

Dass es 7 Milliarden Menschen auf der Welt
gibt, davon etwa 3,5 Milliarden Menschen von
dem Geschlecht, das Sie interessiert, und da-
von knapp eine Milliarde potenzielle Partner
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in einer Altersgruppe, die fiir Sie in Frage
kommen kénnte — und dass es dank Globali-
sierung, Internet und Online Dating heute
auch kein Problem mehr ist, auf der ganzen
Welt einen der unzahligen Traumpartner zu
suchen und zu finden, die wirklich zu lhnen
passen (ja, davon gibt es ganz viele!), muss ich
Ilhnen ja gar nicht sagen.

Aber so rational kdnnen Sie das unmittelbar
nach einer Trennung natlrlich noch nicht se-
hen. Und keine Sorge, das missen Sie zu die-
sem Zeitpunkt auch noch nicht.

Auch wenn Sie sich im Moment tief verletzt
und gedemiitigt, ja vielleicht entwirdigt fiih-
len und lhr Schmerz so tief geht, dass Sie
kaum noch Kraft haben, Ihren Alltag zu bewal-
tigen, werden Sie sich bald wieder stark,
wertvoll und gliicklich fihlen!

Deshalb werden wir in Woche eins auch gleich
damit beginnen, lhr Selbstbild wieder gerade
zu ricken (Sie sind namlich fantastisch! Und
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dass Sie nicht zu jedem Partner passen, heilst
noch lange nicht, dass Sie nicht groRartig sind
und eine groBe und wunderbare gliickliche
Liebesgeschichte mit einem anderen Partner
vor sich haben, der zu Ilhnen passt. Sie miissen
dafir nur den Prozess des Loslassens (ernst-
haft) durchlaufen, den wir in Woche vier ge-
hen, sodass Sie wirklich frei sind fir Neues
und |hr Herz wieder angstfrei 6ffnen kénnen!)

Aber kommen wir zurlick zu lhrem Praxispro-
gramm in Woche 1.

Wir werden nun lhr Selbstbild und lhr Wissen
um lhren Wert (lhr SelbstwertGEFUHL) und
um lhre innere Stirke und Unabhadngigkeit,
die in diesem Moment vielleicht gerade stark
beschadigt sind, systematisch wieder aufbau-
en und Sie in Ihre volle GréRBe und Schoénheit
zurlick bringen! Denn alles andere wird lhnen
nicht gerecht!
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Verbringen Sie bitte niemals lhr Leben damit,
sich selbst kleiner zu machen, als Sie sind!
(oder zuzulassen, dass Andere das tun).

Behalten Sie das Wissen aus diesem Pro-
gramm immer im Kopf und nutzen Sie es ge-
zielt auch spater in lhrem Leben immer dann,
wenn etwas oder jemand (oder Sie selbst), Ihr
Selbstwertgefiihl angekratzt hat.

Bleiben Sie fir den Rest lhres Lebens in lhrer
vollen GroRRe und Schonheit!

Bleiben Sie sie selbst! Denn Sie sind wunder-
bar!

Und hier sind die 6 Schritte, die Sie in den
ersten 7 Tagen dieses Programms ganz be-
wusst gehen sollten, um wieder ganz in lhrer
vollen GréRe und Schdnheit zu erstrahlen!
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Schritt 1: Sie sind richtig

Ein Mensch mit einem gesunden Selbstwert-
gefiihl ist der Uberzeugung, dass er grundséatz-
lich richtig und ein guter Mensch ist, dass er
das Beste verdient und dass das, was er kann,
tut und ist, ausreichend ist und einen Wert
hat.

Kurz: Er findet sich richtig, so wie er ist und
glaubt, dass er fur die Welt wertvoll ist, und er
mochte deshalb auch das Beste fiir sich selbst.

Er plagt sich nicht mit Gedanken herum, dass
er besser oder anders sein sollte oder dass er
etwas Gutes, das ihm geschieht, nicht ver-
dient hat. Er gonnt sich das Beste und sorgt
auch aktiv dafir, dass es ihm gut geht.

Andere Menschen bemerken das, sie spliren
seine innere Grundhaltung und beginnen, ihn
ebenfalls mit mehr Respekt und Umsicht zu
behandeln, was sein positives Selbstbild wei-
ter verstarkt.
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Leider hat unsere natirliche positive Grund-
haltung uns selbst gegeniber, mit der wir alle
geboren wurden, bei vielen von uns im Laufe
der Jahre Schaden genommen: Nicht nur
durch (schmerzhafte) Trennungen, sondern
auch durch Kritik und Ermahnungen von au-
Ben, durch Leistungsdruck, tGberhdhte Stan-
dards durch die Medien, oder traumatische
Ereignisse, aber auch durch offene oder ver-
steckte Ablehnung von anderen, wenn wir
bestimmte Anspriiche nicht erfillt oder be-
stimmten Trends nicht entsprochen haben.

Unsere Liebe und Freundschaft zu uns selbst
wurde bei vielen von uns im Laufe der Jahre
ganz allmahlich zerstért und meist unmerklich
durch eine kritische innere Stimme ersetzt,
die uns antreibt, ermahnt, uns in Frage stellt
und kritisiert und die uns all das sagt, was uns
friiher einmal von aulen eingeredet oder
auch, was anderen Menschen, die uns nahe
standen, friher in unserer Gegenwart gesagt
wurde.
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Vor diesem Hintergrund wirkt ein Ereignis wie
eine Trennung sich oft besonders verheerend
auf unser ohnehin schon schwaches Selbst-
wertgeflhl aus.

Doch wir kénnen bewusst gegensteuern!

Wenn wir zu unserer natirlichen inneren
Grundhaltung und unserem angeborenen
Selbstwertgefiihl zuriick finden wollen, dann
sollten wir die folgenden finf Dinge tun:

Erstens:
Ein Gesplir fir uns selbst entwickeln (siehe
Schritt 1)

Zweitens:
Uns unseren Wert fur die Welt bewusst ma-
chen (siehe Schritt 2)

Drittens:
Uns das Beste gdnnen lernen (siehe Schritt 3)

Viertens:
Unseren Anspruch an das Leben neu festlegen
(siehe Schritt 4)
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Funftens:
Unseren inneren Kritiker zum Schweigen brin-
gen (siehe Schritt 5)

In diesem ersten Schritt mdchte ich Ihnen
eine sehr simple, aber ungeheuer machtige
Ubung verraten, mit der Sie innerhalb von
wenigen Tagen eine Verbindung zu lhrem in-
neren Kern aufbauen und ein Gespur fir sich
selbst entwickeln, gleichzeitig eine grolle in-
nere Kraft und eine starke Widerstandskraft
entwickeln und lernen, Ihren Fokus und lhre
Gedanken zu kontrollieren.

Ich empfehle lhnen, diese Ubung morgens
und abends fiir jeweils wenige Minuten zu
machen.

Tauschen Sie sich nicht, falls lhnen diese
Ubung beim ersten Lesen trivial erscheinen
sollte. Sie ist die Basis fiir ein starkes Selbst-
bewusstsein. Nur wenn wir uns selbst spiren,
konnen wir uns wirklich kennen, und nur dann
konnen wir uns selbst einschatzen lernen (die
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Basis fir ein starkes Selbstvertrauen) und uns
wertschatzen (die Basis fiir ein gesundes
Selbstwertgefiihl). Wenn Sie lhr Selbstbe-
wusstsein stdarken wollen, machen Sie die
Ubung daher auf jeden Fall!

Setzen Sie sich bequem und mit aufrechtem
Ricken im Schneidersitz auf einen harten Un-
tergrund (z.B. auf einen Teppich), schalten Sie
Ihr Telefon aus und schlieRen Sie die Augen.
Atmen Sie ruhig ein und aus und beginnen Sie,
Ihre Aufmerksamkeit auf lhren Atem zu rich-
ten und ihn zu verfolgen, bis Sie innerlich ru-
hig werden.

Stellen Sie sich dann eine weille Flache vor.
Sobald Gedanken, Bilder oder Erinnerungen
auftauchen (was bei Anfangern in der Regel
alle paar Sekunden geschieht), schieben Sie
diese Gedanken und Bilder beiseite, bis die
weille Flache vor lhrem inneren Auge wieder
frei ist. Verlieren Sie die weilRe Flache niemals
aus dem Blick.
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Wenn Sie nach einigen Minuten die Augen
wieder offnen, werden Sie sich unmittelbar
starker, klarer, in sich ruhend und mit sich
verbunden fihlen. Und mit jeder Meditation
nimmt diese Wirkung zu, da Ihre Konzentrati-
onsfahigkeit immer weiter trainiert wird.

Diese kleine, trivial klingende Ubung — eine
Zen-Meditation - ist eine hoch effektive Me-
thode, um Konzentration und Fokus zu schér-
fen und eine Verbindung zu unserem inneren
Kern und unserer inneren Kraft herzustellen.
Sie trainiert darlber hinaus unsere innere
Widerstandskraft und unsere Fahigkeit, Ab-
l[aufe selbst zu steuern und zu kontrollieren
und schafft dadurch mit sehr wenig Aufwand
die perfekte Basis fir ein wirklich starkes
Selbstbewusstsein. Probieren Sie es aus!

Wahrscheinlich wird es lhnen anfangs nicht
moglich sein, sich 10 Minuten voll zu konzent-
rieren. Das ist kein Problem, steigern Sie sich
dann einfach langsam. Beginnen Sie mit 4 o-
der 5 Minuten voll konzentrierter Meditation

60



morgens und abends und steigern Sie sich
jeden Tag um eine Minute. Wichtig ist aber,
dass Sie in diesen Minuten wirklich alles ge-
ben und 100% konzentriert bleiben.

An Tagen, an denen Sie sehr miide oder ge-
stresst sind, nehmen Sie sich nur 3 Minuten
bei wirklich voller Konzentration, aber bleiben
Sie ebenfalls zu 100% prasent und kontrollie-
ren Sie in diesen 3 Minuten lhre Gedanken
vollstandig. Dadurch erzielen Sie eine groRere
Wirkung als mit 10 oder 20 Minuten halbher-
ziger Meditation mit abschweifenden Gedan-
ken.
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Schritt 2: Lernen Sie Ilhren wahren Wert
kennen

Ich habe eine ungewdhnliche Frage an Sie:

Welchen Wert haben Sie eigentlich fur die
Welt?

Die wenigsten von uns kénnen diese Frage
beantworten. Vielleicht wissen wir zwar, was
uns besonders und einzigartig macht
(manchmal wissen wir auch das nicht), aber
woher wissen wir, wie wertvoll uns das fiir die
Welt macht und inwiefern die Welt von unse-
rer Einzigartigkeit profitiert?

Der Schliissel zu einem gesunden Selbstwert-
gefuhl liegt jedoch genau hier: Wir miissen
unseren eigenen Wert nicht nur kennen, son-
dern auch wissen, dass und wie wir ihn der
Welt (oder unserer Umgebung) zur Verfligung
stellen, sodass unser Umfeld auch davon pro-
fitiert und bereichert wird. Denn selbst die
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grolRten Talente stiften keinen Wert, solange
sie ungenutzt bleiben.

Ich bin davon Uberzeugt, dass jeder Mensch
einen groBen Gewinn flr seine Umgebung
darstellen kann, wenn er es mochte, und
wunderbare Dinge zu geben hat. Aber wer
sich dessen nicht bewusst ist, wird diese Din-
ge auch nicht geben konnen. Er hat zu seinem
inneren Reichtum keinen Zugang und behalt
ihn ungenutzt in sich. Dort verkiimmert er mit
den Jahren, weil er nicht wahrgenommen,
genutzt und geteilt wurde.

Tun Sie daher doch einmal etwas Ungewdhn-
liches:

Nehmen Sie sich etwas Zeit und ein Notizbuch
und ziehen Sie sich zuriick. Machen Sie sich
nun Gedanken dariber, was Sie wertvoll
macht:

Notieren Sie 5 Dinge, fir die andere Men-
schen Sie schatzen, 5 Dinge, fiir die Sie Kom-
plimente bekommen oder friher bekommen
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haben, 5 Dinge, die Sie als Kind besonders
liebenswert gemacht haben, 5 Situationen, in
denen Sie anderen Menschen wirklich gehol-
fen oder sie voran gebracht haben und 5 Situ-
ationen, in denen Sie einen Menschen tief
glicklich gemacht haben.

Erkennen Sie einen roten Faden? Etwas, das
Sie und lhre Fahigkeiten ausmacht und mit
dem Sie die Welt bereichern kénnen? Schrei-
ben Sie es auf.

Im zweiten Schritt machen Sie sich Gedanken
darlber, inwiefern Sie lhren Wert der Welt
zur Verfligung stellen: Was von den Dingen,
die Sie oben notiert haben, haben Sie im letz-
ten Monat und in der letzten Woche getan
oder gegeben?

Wenn vieles von dem schon langere Zeit zu-
rick liegt, dann machen Sie sich keine Sorgen,
Sie kénnen sich jederzeit neu entscheiden. Sie
hatten sicher gute Griinde dafiir, die Dinge,
die Sie zu geben haben, zunachst in sich zu
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behalten. Aber wollen Sie das weiterhin tun?
Oder mochten Sie sich heute entscheiden,
lhre Gaben der Welt wieder zur Verfligung zu
stellen? Notieren Sie 10 Dinge, mit denen Sie
die Welt (oder lhre Umgebung) ab heute re-
gelmaRig bereichern wollen.

Falls Sie Schwierigkeiten haben, den Gedan-
ken Uberhaupt zuzulassen, dass Sie wertvoll
fir diese Welt oder fiir die Menschen um Sie
herum sind oder sein kénnen (ein Zeichen fir
sehr wenig Selbstliebe — arbeiten Sie dann am
besten nach diesem Programm auch einmal
gezielt an Ihrer Selbstliebe), dann habe ich fiir
den Anfang einen sehr hilfreichen Tip fir Sie:

Sehen Sie sich den Film ,,Ist das Leben nicht
schon” mit James Stewart und Donna Reed
aus dem Jahr 1946 an. Er erzahlt auf wunder-
schone und beriihrende Weise die Geschichte
eines Mannes, der sich wegen seiner Schulden
am Heiligabend das Leben nehmen will. Das
wollen die ,himmlischen Machte” jedoch
nicht zulassen: Ein Engel rettet ihn und fihrt
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ihm vor Augen, was aus dem Ort und seinen
Bewohnern geworden ware, hatte er nie ge-
lebt... Erst dadurch wird ihm bewusst, wie
viele Leben er bereichert und positiv beein-
flusst hat und wie wichtig es fiir die Welt ist,
dass es ihn gibt.

Dieser Film wird Sie sich selbst und auch Ihr
Leben mit vollig anderen Augen sehen lassen.
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Schritt 3: Warum Sie das Allerbeste
verdienen

Viele von uns haben — ohne es zu merken -
einen sehr geringen Anspruch an das Leben.
Wir glauben dann zum Beispiel, gutes Geld zu
verdienen, stiinde uns nicht zu — das ware
unfair gegeniiber denjenigen, die nicht so viel
haben. Auch eine gliickliche Beziehung, ein
harmonisches Familienleben oder eine tolle
Karriere zu haben, ohne uns sehr dafir mu-
hen oder Stress aushalten zu miissen, kbnnen
wir uns nicht vorstellen. Wer einen tollen Job
hat, der muss nun mal auch regelmiRig Uber-
stunden machen, denken wir. Und wer drei
Kinder groRzieht, der muss eben selbst fir
eine Zeit zurick stecken und kann nicht zu-
gleich entspannt sein und gut auf sich selbst
achten.

Wir glauben fast immer, dass wir uns ent-
scheiden missen. Wenn wir etwas Schones
haben, dann missen wir dafur entweder ei-
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nen hohen Preis zahlen, oder aber auf etwas
anderes schones verzichten, so denken wir.
Manchmal ist das tatsachlich so. Aber allzu oft
schranken wir uns vollkommen unnétig ein,
ware unser Zurickstecken anderer Interessen
gar nicht notwendig, wenn wir etwas Be-
stimmtes haben moéchten. Wir erlauben uns
zu wenig. Wir sind in einem Mangeldenken
gefangen, in dem wir glauben, es gibe von
allem zu wenig.

Tatsachlich konnen wir jedoch (fast) immer
viel mehr haben als wir glauben. Wir miissen
unser Mangeldenken daflir aber gegen ein
Uberflussdenken eintauschen, miissen begin-
nen, die zahlreichen Geschenke zu erkennen,
den das Universum uns anbietet und die wir
nur annehmen mussen, und wir missen unse-
ren Blick fort von Beschrankung und Mangel
und hin zu Uberfluss, Fiille, Reichtum und
Glick richten. Unser Leben wird friiher oder
spater so aussehen wie unsere Gedanken und
wir bekommen letztendlich das, was wir vom
Leben erwarten. Wenn wir also unser Leben
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andern wollen, dann miissen wir zuerst unse-
re Gedanken andern.

Offnen Sie sich fuir neue Gedanken und erset-
zen Sie die Worte ,entweder...oder” durch die
Worte ,,sowohl...als auch”:

Es ist nicht ausgeschlossen, sehr gutes Geld zu
verdienen (auch fir Siel), einen tollen Job zu
haben und dennoch dafiir zu sorgen, dass Sie
um 18 Uhr nach Hause gehen. Wir kénnen
wunderbare Eltern sein — vielleicht sogar al-
leinerziehend - und trotzdem stets gut auf uns
selbst achten. Wir dirfen viel mehr haben als
wir glauben! Und oftmals missen wegen un-
seres Wunsches nicht einmal unbedingt Ande-
re zurlckstecken. Wir miissen es uns nur er-
lauben! Denn selbst wenn das Universum uns
unseren Traumjob, den Traumpartner und das
grofRe Gliick vorsetzt, so werden wir es abblo-
cken und mit allen Kraften aus unserem Leben
fernhalten, wenn wir Uberzeugt sind, es nicht
verdient zu haben.
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ERLAUBEN SIE SICH GLUCK!

Wenn wir uns dieses Gliick gonnen und uns
erlauben, schone Dinge im Leben zuzulassen,
dann wird alleine dadurch bereits unser
Selbstwertgefiihl zunehmen, denn wir signali-
sieren uns mit dieser Haltung, dass wir es wert
sind, Glick und Fille zu geniel3en.

Betrachten Sie heute einmal die Bereiche in
Ihrem Leben, in denen Sie haufig den Kirze-
ren ziehen, lhre Interessen hinten anstellen
und dadurch unzufrieden sind: Seien Sie jetzt
ganz ehrlich:

Was, glauben Sie, steht Ihnen in diesen Berei-
chen zu?

Diese Frage ist nicht leicht zu beantworten
und sie kostet Uberwindung. Wer gesteht sich
schon gerne ein, dass er selbst aktiv sein
Gliick von sich fern halt... Dann waren wir ja
selbst schuld an unserer Unzufriedenheit und
hatten uns womoglich jahrelang selbst un-
glicklich gemacht.
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Uberwinden Sie sich trotzdem!

Denn selbst wenn das bisher so war, kbnnen
wir jederzeit eine neue Entscheidung treffen!
Auch wenn wir uns die letzten 20, 30, 40, oder
auch 70 Jahre kein Gliick erlaubt haben (in
bestimmten Lebensbereichen oder auch in
allen), so kdnnen wir uns jetzt dazu entschei-
den, ab heute das groRe Gliick zuzulassen! Es
uns zu erlauben! Wenn wir selbstbewusst
nach den schonen Dingen im Leben greifen
wollen, so miissen wir uns das zuvor erst ein-
mal erlaubt haben!

So verrlickt es ist: Aber oft erlauben wir uns
selbst unser Glick nicht!

Da die Uberwindung bei vielen Menschen
sehr groB ist, schreiben Sie zunachst nur 3
Bereiche auf, in denen Sie sich momentan
kein echtes, grofles Gliick gdénnen wollen.
Wohl gemerkt: es geht hier nicht nur um den
Bereich Beziehungen und Partnerschaft, son-
dern um lhr gesamtes Leben.
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Machen Sie sich nun |hre Griinde dafir klar,
indem Sie zu jedem Bereich nur 5 kurze Satze
oder Stichworte notieren:

Was wiirde passieren, wenn Sie es doch taten:
Wem tun Sie weh, wenn Sie das groRRe Gliick
in lhr Leben lassen? Wen miussen Sie zurlck
lassen? Wen wollen Sie nicht verlieren oder
nicht verunsichern? Warum haben Sie es nicht
verdient?

Vervollstandigen Sie nun zu jedem lhrer drei
Bereiche die folgenden Satze:

Sobald ich das groRe Gliick lebe, kann ich ...
(Personen, die Sie lieben)... auf mein Glicksle-
vel hochziehen und sie endlich auch glicklich
machen! Ich verlasse sie jetzt fur kurze Zeit,
um den Weg zu meinem Gliick zu gehen. So-
bald ich dort bin, hole ich sie zu mir. Sie mis-
sen sich nicht verandern. Ich werde aus eige-
ner Kraft dafiir sorgen, dass sie zu mir in den
Zustand von Fille, Reichtum und groRem
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Gliick kommen kénnen. Ich werde sie nicht im
Stich lassen.

Dieses Versprechen ist eine wirksame Metho-
de, um Schuldgefiihle und Minderwertigkeit
zu Uberwinden und einen guten Grund zu ha-
ben, sich das Beste im Leben zu goénnen.
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Schritt 4: Ihre Anspriiche an das Leben
sind nur So hoch wie Thr
Selbstwertgefiihl - So steigern Sie beides
dauerhaft

Sobald Sie sich erlaubt und dazu entschlossen
haben, Gliick und Fille in lThr Leben zu lassen,
konnen Sie Ihre Anspriiche — das, was Sie vom
Lebe erwarten — konkret festlegen. Wir erwar-
ten immer irgendetwas — ob positiv oder ne-
gativ — ganz gleich, ob es uns bewusst ist oder
nicht.

Und Sie wissen ja:

Wir bekommen letztendlich das, was wir er-
warten. Wir sollten uns deshalb unsere Erwar-
tungen an das Leben bewusst machen und sie
selbst bestimmen.

Legen Sie daher heute |hren eigenen An-
spruch an die wichtigen Bereiche in lhrem
Leben einfach noch einmal neu fest! Auch hier
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noch einmal zur Erinnerung: Es geht um Ilhr
gesamtes Leben, nicht nur um den Bereich
Partnerschaft.

Bestimmen Sie selbst, was Sie als lhnen an-
gemessen betrachten mochten und damit
auch, was Sie vom Leben bekommen moch-
ten. Uberlegen Sie auch, wie das, was Sie sein,
tun und haben mdchten, genau aussehen soll.
Machen Sie sich dabei vorerst keine Gedan-
ken dariber, ob und wie Sie es erreichen kon-
nen. Hier geht es darum, lhr Selbstwertgefiihl
aufzubauen, indem Sie sich bewusst machen,
dass Sie Fille verdienen und wie diese Fiille
sich genau in lhrem Leben zeigen soll. Die
konkrete Umsetzung kann sich spater zeigen
und mit Hilfe von guten Zielerreichungsstrate-
gien ermoglicht werden.

Es ist wichtig, ein genaues Bild von dem vor
Augen zu haben, was Sie sich wiinschen, denn
erst, wenn wir uns konkrete Bilder vorstellen,
konkrete Visionen entwickeln, und diese kon-
kreten Bilder betrachten, werden wir das Ge-
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fihl von Fille in uns spiren und unserem
Selbstwertgefiihl dadurch Auftrieb geben.
Aullerdem wecken Bilder in uns Vorfreude,
Begeisterung und Tatendrang und die wiede-
rum lenken unseren Fokus auf unseren Zielzu-
stand und geben uns dadurch eine innere
Ausrichtung und Sicherheit (die wir auch nach
aullen ausstrahlen).

Allein durch diese neue ,Zielorientierung”
wirken wir auf unsere Umwelt sehr viel
selbstbewusster und selbstsicherer, da wir
offensichtlich wissen, was wir wollen und da-
von ausgehen, dass wir es auch bekommen
werden.

Stellen Sie sich also genau vor, was Sie sich
winschen - in allen Lebensbereichen und in
allen Details. Und schreiben Sie es auf. Woran
auch immer Sie denken: Erlauben Sie sich, in
Gedanken eine Situation zu erschaffen, von
der Sie denken: fantastisch! Genau so sollte es
sein!
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Formulieren Sie lhre Winsche immer als Be-
schreibung einer bereits bestehenden Situati-
on, also zum Beispiel ,Ich bekomme in Job-
Interviews immer genau das Gehalt, das ich
mochte”, oder ,In meinem Freundeskreis fol-
gen Alle mit Begeisterung meinen ldeen”. |hr
Gehirn kann sich durch diese Formulierung
ideal auf die neue Situation einstellen, ihm
wird suggeriert, dass die Situation bereits
Wirklichkeit geworden ist und Sie sich ent-
sprechend verhalten und auftreten dirfen.

Legen Sie Ihre Notizen auf Ihren Nachttisch
und lesen Sie sie in den nachsten Tagen im-
mer morgens nach dem Aufwachen oder
abends vor dem Schlafen gehen kurz durch.
So verinnerlichen Sie mit der Zeit, wie lhr Le-
ben bald aussehen wird und gewinnen immer
grofRere Orientierung und Sicherheit. Optimal
ware es, wenn Sie hin und wieder auch Uber
lhren Visionen meditieren, sie sich im Detail
vorstellen und lhr neues Leben visualisieren.
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Negative Erwartungen andern sich nicht Gber
Nacht. Aber wenn Sie sich lhre Visionen er-
lauben, genau ausmalen und sie sich regel-
maRig ins Gedachtnis rufen, dann werden alte
negative Uberzeugungen, altes Mangelden-
ken, allmahlich von den neuen Bildern ver-
drangt. |hre neuen Uberzeugungen werden
sich in lhren Gedanken festsetzen und Sie
werden sogar bald feststellen, dass Sie sich
beinahe automatisch so verhalten und in Situ-
ationen so auftreten und so entscheiden, dass
Sie das Gewiinschte auch durchsetzen bzw.
sich nehmen — weil Sie Chancen und Méglich-
keiten schneller erkennen werden und weil
Sie sich dazu entschieden haben, sie sich zu
erlauben und sie sich voll und ganz zu génnen.
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Schritt 5: Die Macht der inneren Stimme
- So bauen sie mit ihrer Hilfe Ihr
Selbstbewusstsein auf

Es gibt eine Instanz in uns, die unserem neu
erlangten Selbstwertgefiihl und unserem
frisch aufgebauten Selbstvertrauen sehr ge-
fahrlich werden und beides innerhalb kiirzes-
ter Zeit zerstoren kann, wenn wir sie nicht
regulieren, und der wir deshalb unbedingt
unsere Aufmerksamkeit schenken sollten:
Unsere innere Stimme.

Diese innere Stimme sitzt direkt in unserem
Kopf und spricht unaufhoérlich mit uns. Je
nachdem, was sie uns sagt und in welchem
Ton sie mit uns spricht, fihlen wir uns gut,
gemocht und bestatigt, oder aber falsch, klein
und unzulanglich. Sie kann uns Dinge sagen
wie ,Kannst Du nicht aufpassen!”, ,Du
machst Dich lacherlich!”, , Geht das nicht
schneller?“, ,,So schaffst Du das nie”, ,Warum
solltest ausgerechnet DU mit so etwas Erfolg
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haben, das haben schon ganz andere ver-
sucht”, ,Warum sollte dieser Mann ausge-
rechnet DICH wollen?”. Wir ziehen dann au-
tomatisch den Kopf ein, lassen die Schultern
hdangen und fiihlen uns schlecht, minderwer-
tig, unsicher oder angespannt, wenn wir sol-
che Dinge héren.

Unsere innere Stimme kann aber auch ganz
anders mit uns umgehen. Sie kann uns sagen
,Du siehst fantastisch aus!“ oder ,Du bist ge-
nial!“, sofort richten wir uns auf, fihlen uns
stolz und bestatigt. Oder sie kann uns Dinge
sagen wie ,Eins nach dem Anderen”, , Immer
mit der Ruhe, lass Dich nicht unter Druck set-
zen” oder ,,Du hast alles richtig gemacht!“ und
wir fihlen uns beruhigt und in Ordnung.

Nach einer Trennung oder wenn wir Liebes-
kummer haben, ist die kritische Stimme in
unserem Kopf meist besonders laut.

Und unsere innere Stimme ist machtig, wir
sollten sie nicht unterschatzen! Bereits ein
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einziger Satz von ihr hat einen Einfluss auf
unser Lebensgefiihl, unser Selbstwertgefiihl
und unser Selbstvertrauen.

Stellen Sie sich vor, was geschieht, wenn ein
Mensch Uber Jahre hinweg standig Satze hort,
die ihn nieder machen, antreiben oder in Fra-
ge stellen. Wie muss ein solcher Mensch sich
flihlen? Und wie wird sich jemand fihlen, der
Uber Jahre hinweg taglich Bestatigung, Be-
wunderung, Lob und Mitgefiihl entgegenge-
bracht bekommt?

Das Fatale ist: wir glauben irgendwann an das,
was uns immer wieder gesagt wird und halten
es dann fir wahr. Wir beginnen, uns entspre-
chend zu verhalten und bekommen dadurch
zu allem Uberfluss auch von unserer AuRRen-
welt entsprechende Reaktionen, die unser
Selbstbild bestatigen. Und wir merken es oft
nicht einmal.

So kann es passieren, dass ein kluger, fleil3i-
ger, sehr fahiger und begabter Mensch sich
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permanent unzulanglich fihlt und sich fir
seine mangelnde Leistung selbst herunter-
macht, dass er sich zu immer neuen Leistun-
gen und besseren Ergebnissen antreibt, um
sich auch nur einigermafien im Spiegel be-
trachten oder anderen selbstbewusst gegen-
Uber treten zu kénnen.

Ebenso kann es passieren, dass ein sehr at-
traktiver Mensch sich selbst durch den Ein-
fluss seiner inneren Stimme hochst kritisch
betrachtet, sich fur kleinste Makel verurteilt,
niedermacht oder gar hasst, dass er sich
selbst geradezu verabscheut oder seinen Kor-
per ablehnt, weil und solange er nicht voll-
kommen makellos ist.

Es ist sehr wichtig zu verstehen, dass wir das
Bild, das wir (und spater auch Andere) von
uns selbst haben, selbst erschaffen - und dass
wir es jederzeit neu erschaffen kénnen. Das
sollten wir daher sehr bewusst tun: unser ge-
samtes Lebensgefiihl hangt davon ab.
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Es ist aus diesem Grund ungemein wichtig,
dass wir unsere innere Stimme nicht langer
unseren Feind sein lassen. Wir missen sie zu
unserem Freund machen!

Zu einem sehr guten, wohlwollenden Freund,
der uns kennt und mag, so wie wir sind, der
uns unterstitzt und bestatigt und der uns lieb
hat, ohne dass wir etwas dafiir tun mussen.
Der seine Worte vorsichtig wahlt, wenn er mit
uns spricht und der uns schont. Der uns selbst
Kritik ausschliefSlich liebevoll und konstruktiv
nahebringt. Und uns damit nicht in Frage
stellt. Der niemals auf die Idee kommen wiir-
de, uns fiir unsere Schwachen nieder zu ma-
chen. Genau so miussen wir mit uns selbst
umgehen. Mit uns selbst sprechen. Jeden Tag,
und jede Minute. Wir haben es verdient, aus-
gezeichnet und freundschaftlich behandelt zu
werden.

Wie kénnen Sie nun vorgehen, um das zu er-
reichen?
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Achten Sie zunachst einmal einen ganzen Tag
darauf, was Ilhnen lhre innere Stimme den Tag
Uber filir Dinge sagt — und achten Sie auch da-
rauf, wie sie es sagt. Stellen Sie sich vor, mit
einem anderen Menschen wirde auf diese Art
gesprochen. Sie werden dadurch einen guten
Eindruck davon bekommen, wie lhr Selbstbild
aussehen muss.

Schreiben Sie diese Satze auf. Erinnern sie Sie
an bestimmte Stimmen aus lhrer Vergangen-
heit? Falls ja, wem gehoren diese Stimmen?
Wer hat so mit lhnen gesprochen? Vielleicht
lhre Eltern oder Geschwister oder vielleicht
auch Menschen auBerhalb Ihrer Familie? Viel-
leicht lhre Klassenkameraden oder Lehrer?
Wie haben Sie sich damals dabei gefiihit?

Machen Sie Notizen, auch wenn die Erinne-
rung ein bisschen schmerzt. Dinge werden uns
klarer, wenn wir sie aufschreiben und nieder-
geschrieben vor uns sehen. Und um sich wirk-
lich davon l6sen zu kénnen, ist es wichtig zu
verstehen, unter welchem Einfluss Sie in der
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Vergangenheit und insbesondere als Kind
standen, von welchen Menschen dieser Ein-
fluss ausging und was er mit lhnen gemacht
hat.

Erst wenn lhnen bewusst geworden ist, wie
man Sie damals behandelt hat, konnen Sie
erkennen, dass es nicht lhre Schuld ist — dass
Sie nicht falsch sind - sondern dass andere
Menschen vielleicht Fehler gemacht haben.
Erst dann konnen Sie sich darin trainieren,
diesen Stimmen nicht l[anger zuzuhoren, ihnen
keine Bedeutung mehr zu schenken - und sich
stattdessen bewusst bestatigende und unter-
stiitzende Dinge zu sagen.

Beginnen Sie so mit sich zu sprechen, wie Sie
mit einem sehr lieben Freund sprechen wiir-
den. Denken Sie dafiir einmal an den liebe-
vollsten und herzlichsten Menschen, den Sie
je getroffen haben und wahlen Sie seine oder
ihre Stimme in Gedanken aus, um mit lhnen
zu sprechen. Die Dinge, die sie |hnen sagt,
bestimmen Sie selbst. Aber Sie kénnen sich
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den Klang seiner oder ihrer Stimme ausleihen,
um von der negativen Stimme in lhrem Kopf
Abstand zu gewinnen und sie abzuldsen.

Tun Sie das in den nachsten Tagen taglich
ganz bewusst (zum Beispiel immer morgens
unter der Dusche und abends beim Zahneput-
zen, oder auch im Auto an jeder roten Ampel
oder in der Schlange im Supermarkt). lhre
innere Stimme wird diese Gewohnheit ir-
gendwann Ubernehmen und beginnen, auto-
matisch so mit lhnen umzugehen, ohne dass
Sie sie bewusst steuern mussten.

Sie erziehen dadurch |hre innere Stimme da-
zu, Sie gut zu behandeln und Ihnen eine treue
Unterstlitzung zu sein, lhnen Sicherheit und
Bestdtigung zu geben, anstatt Sie zu verunsi-
chern. lhr Selbstbewusstsein, aber auch Ihr
gesamtes Lebensgefiihl werden sich dadurch
massiv zum Positiven verandern.
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Schritt 6: Was SIE iiber sich denken,
zahlt!

Neben unserer inneren Stimme gibt es jedoch
auch noch die Stimmen von auBen in unserem
aktuellen Umfeld, die uns sagen, ob wir etwas
gut oder nicht so gut gemacht haben, ob wir
den Anspriichen genligen, ob wir erfolgreich,
gut gekleidet oder fit genug, ob wir klug, ge-
bildet oder reich genug sind.

Diese vielen kleinen, oft sogar unausgespro-
chenen Rickmeldungen unserer Mitmen-
schen auf das, was wir tun, kbnnen und was
wir sind, haben ebenfalls Einfluss auf unser
Selbstbild und damit auf unser Selbstvertrau-
en und unser Selbstwertgefiihl, unseren Erfolg
und unser Wohlbefinden. Und auch sie sind
leider nicht immer positiv.

Wir kdnnen sie nicht ausschalten, wir kdnnen
nicht aufhoren, sie wahrzunehmen. Und wir
konnen uns nicht immer von ihnen distanzie-
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ren. Wir dirfen sie nicht unterschatzen, be-
sonders wenn wir lber lange Zeitrdume hin-
weg negative Reaktionen von unserem Um-
feld bekommen. Steter Tropfen hohilt den
Stein.

Was aber kdnnen wir tun?

Zunachst einmal sollten wir dafiir sorgen, dass
wir uns langfristig in einem Umfeld bewegen,
in das wir passen und in dem wir grundsatz-
lich positiv gesehen werden. Das gilt sowohl
fir unser berufliches Umfeld als auch fiir un-
ser privates. Wir sollten uns nicht langer als
notig mit Menschen umgeben, die uns nicht
richtig finden, die uns gerne anders hatten
und uns standig schief ansehen. Das haben
wir auch gar nicht nétig.

Dennoch wird es auch in dem passendsten
Umfeld immer Menschen geben, die uns nicht
mogen, uns nicht verstehen, die uns dndern
oder gar schaden wollen. Und wir sollten un-
ser Bestes tun, uns von solchen Stimmen ein
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Stick weit unabhangig zu machen. Denn in
dem Mal, in dem wir diese Urteile glauben,
sehen wir immer weniger, wer und wie wir
wirklich sind. Wir dirfen unser eigenes Bild
von uns selbst nicht von anderen Menschen
ankratzen oder verandern lassen.

Manchmal hat jemand in unserem Umfeld
einfach einen schlechten Tag oder sich Uber
etwas anderes geargert und stort sich nur
deshalb an etwas, das wir tun. Vielleicht ist er
auch neidisch auf etwas, das wir tun, haben
oder kénnen und mochte uns deswegen ein
schlechtes Gefiihl geben, um ums auf sein
Stimmungsniveau herunter zu ziehen oder
uns unsere Errungenschaft ,kaputt” zu ma-
chen.

Oder er hat vielleicht ganz einfach andere
Werte als wir, findet andere Dinge wichtig als
wir und stort sich deshalb an uns. Urteile
werden schliellich immer aufgrund von Wert-
vorstellungen gefillt - entweder negativ, weil
bestimmte Wertvorstellungen nicht erfillt
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werden oder positiv, weil das der Fall ist. Wir
dirfen und mussen jedoch nach unseren ei-
genen Werten und Idealen leben und nicht
nach denen der Anderen. Sie sind fiir uns und
unsere Zufriedenheit mit uns selbst vollkom-
men irrelevant.

Was wir also tun mdssen, ist, unserem eige-
nen Urteil Gber uns selbst mehr zu glauben als
dem der Anderen. Unserem eigenen Urteil zu
vertrauen. Wir kennen uns selbst schlieRlich
am besten.

Sobald wir eine negative Rickmeldung auf
unsere Person erfahren oder spiiren, sollten
wir uns daran erinnern, dass sie nur der sub-
jektiven Meinung eines Anderen U{ber uns
entspringt, dass sie aber mit uns und dem, wie
gut oder schlecht wir wirklich sind, nur sehr
wenig zu tun hat.

Wir missen sein Urteil hinterfragen und
Uberprifen: Hat dieser Mensch Uberhaupt
recht? Haben wir uns wirklich falsch verhal-
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ten? Haben wir jemandem geschadet? Falls
nicht, missen wir sie durch unser eigenes
Urteil korrigieren. Wir miissen uns sagen: Er
oder sie hat Unrecht. Er hat uns nicht ver-
standen. Er erkennt nicht, wer ich bin. Des-
halb missen mich seine Gedanken nicht inte-
ressieren. Ich bleibe bei meiner eigenen Ein-
schatzung.

Die Meditation aus Schritt 1 ist dafiir Gbrigens
ein ausgezeichnetes Training. Je mehr Sie
namlich darin gelbt sind, aufkommende Ge-
danken in Ihrem Bewusstsein von der weil3en
Flache vor lhrem inneren Auge wegzuschie-
ben, um die Flache weiter klar im Blick zu be-
halten, je mehr Sie also in der Lage sind, lhren
Fokus zu kontrollieren, umso schneller und
muheloser werden Sie auch die falschen Ur-
teile Anderer Uber Sie aus lhrem Aufmerk-
samkeitsfeld wegschieben kénnen, um die
freie und klare Sicht auf lhr eigenes Urteil zu
behalten.
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Sie entwickeln dabei eine geistige Resilienz
(eine innere Widerstandskraft), die eine wich-
tige Grundlage dafiir ist, Ihr Selbstvertrauen
und Selbstwertgefihl dauerhaft stabil zu hal-
ten und gegen Widerstdande und , Angriffe” zu
verteidigen.
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WOCHE 2:

TUN SIE SICH GUTES - JETZT GEHT ES
UM SIE!

In der zweiten Woche dieses Programms wer-
den wir uns weiter nur um Sie kimmern!
Nachdem Sie in Woche eins lhr Bild von sich
selbst in Bezug auf lhr gesamtes Leben ge-
starkt und verbessert haben, mochte ich Sie in
Woche zwei dazu einladen, sich ganz bewusst
und aus vollem Herzen selbst zu verwéhnen!
Es geht hier um gelebte Selbstliebe!

Ja, Sie haben richtig gelesen: Kiimmern Sie
sich auch jetzt noch nicht um lhre vergangene
Beziehung und lhren Expartner (das kommt
spater), sondern erst einmal weiter nur um
sich selbst!

In dieser Woche dlrfen und sollten Sie sich
nach Herzenslust verwdhnen!
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Gonnen Sie sich alles, was lhnen gut tut und
Ihnen Freude macht! Alle diese Dinge heben
Ihr Energielevel und was lhnen Freude macht,
schenkt lhnen Kraft! Und genau darum geht
es:

Dass Sie zuriuck in Ihre Kraft kommen!

Geben Sie in dieser Woche auch ruhig einmal
etwas Geld fir sich aus (wenn Sie mogen!)
oder gonnen Sie sich einen freien Tag, in dem
Sie sich von Morgens bis Abends verwéhnen!

Ich werde Ihnen im Folgenden ein paar Anre-
gungen geben, wie Sie sich und alle lhre 5
Sinne verwohnen kdnnen. Lassen Sie sich ein-
fach davon inspirieren und suchen Sie sich
aus, was lhnen Freude macht.

Natdirlich kénnen Sie sich aber auch ganz an-
dere Dinge génnen. Das sind nur Anregungen,
die lhre Kreativitat anregen sollen. Erganzen
Sie die Vorschlage ruhig auch mit Sport oder
anderen Aktivitaten, oder dem Anschauen
von lustigen Filmen, die Sie zum Lachen brin-
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gen oder anderen Dingen... Je nachdem, was
IHNEN Freude und Kraft schenkt!

Aber zwingen Sie sich bitte zu nichts. Tun Sie
NUR Dinge, die lhnen wirklich gut tun, Ihnen
Freude machen und Ihnen Kraft schenken.
Darum geht es bei gelebter Selbstliebe!

Erstellen Sie zu Beginn der Woche eine Liste
mit allem, was lhnen so richtig gut tut und
Ihnen echten Genuss bringt. Diese Liste dient
Ihnen als Inspiration und Sie kénnen zum Bei-
spiel jeden Tag in dieser Woche zwei ein
,Verwohnevent” in lhren Alltag einbauen.
Auch wenn diese Woche vorbei ist, empfehle
ich lhnen, sich weiterhin mindestens einmal
pro Woche ein solches Verwohnevent zu gon-
nen. Damit signalisieren Sie sich auch langfris-
tig, dass Sie es wert sind, verwohnt zu werden
und gliicklich gemacht zu werden! Unabhan-
gig von einer Beziehung. Und zwar von |hnen
selbst! ©
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Und hier kommen einige Inspirationen zum
Verwdhnen lhrer Sinne:

Fiir den Sehsinn kann das Sich-Verwdhnen ein
Besuch in einem wunderschonen Kunstmuse-
um mit tollen Bildern oder das Betrachten
anderer Kunst, aber auch ein Ausflug in eine
richtig tolle Landschaft oder ein Abendessen
in einem hoch oben gelegenen Restaurant mit
fantastischem Ausblick sein.

Es kann der Kauf eines riesigen wunderscho-
nen BlumenstrauBes sein. Sie kénnen sich
aber auch ein schones Dekorationsstlick fir
lhre Wohnung kaufen, ein neues Bild oder
neue Vorhange aufhangen, eben alles, was
Ihren Augen Freude bereitet.

Um lhren Geruchssinn zu verwohnen, kbnnen
Sie sich mit tollen Diften umgeben — Sie kon-
nen ein besonderes Parfiim auftragen, in lhrer
Wohnung einen Raumduft verwenden oder
duftende Kerzen (zum Beispiel mit echten
dtherischen Olen) aufstellen. Ein duftender
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Blumenstraul verwohnt natirlich neben lhren
Augen auch lhre Nase.

Alternativ konnten Sie ein duftendes Haarodl
auftragen, lhr Badezimmer in ein kleines Ho-
me SPA verwandeln und sich in einem herrlich
duftenden Bad mit hochwertigen Olen ent-
spannen oder gleich einen Saunabesuch mit
tollen Aufglissen machen und noch vieles,
vieles mehr.

lhren Horsinn kénnen Sie natirlich wunderbar
mit toller Musik verwohnen, die Sie am bes-
ten einmal richtig laut aufdrehen und sie sich
durch Mark und Bein gehen lassen — egal ob
Sie dabei laut mit singen, tanzen oder einfach
nur zuhoren und sich davon innerlich bewe-
gen lassen. Wenn Sie zuhause nicht laut Musik
horen konnen, dann tun Sie es im Auto oder
Uber Kopfhorer.

Musik kann sich — insbesondere wenn sie laut
gehort wird —stark auf unsere Stimmung aus-
wirken und sogar unsere Gesundheit verbes-
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sern. Verschiedene Kulturen verwenden Heil-
klange, um einen positiven Einfluss auf die
Gesundheit auszuiiben oder gar Krankheiten
zu heilen.

Ein ungewdhnliches aber wunderbares Erleb-
nis fir Ihren Horsinn ist auch ein Aufenthalt
auf einer sogenannten Alfa-Liege (zum Bei-
spiel im SPA-Bereich des Hotels Zugbriicke im
Westerwald), bei dem durch bestimmte Klan-
ge und Gerdusche in Kombination mit einem
leichten Schwingen der Liege 20 Minuten lang
die Gehirnaktivitdat verlangsamt und in den
Alfa-Wellenzustand versetzt wird. Das bewirkt
nicht nur eine sehr tiefe, sehr weit nach innen
wirkende Entspannung, sondern regt die Kre-
ativitdt an und kann Menschen, die stark auf
akustische Reize reagieren, in einen Zustand
hochster Inspiration und Freude versetzen.

Fiir Ihren Geschmackssinn gibt es ebenfalls
unzahlige fantastische Verwohn-
Moglichkeiten. Probieren Sie neue exotische
Gerichte in wirklich guten Restaurants, gon-
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nen Sie sich einen sehr guten Wein und
hochwertige Schokolade oder einen richtig
guten Kase. Finden Sie das Cafe mit dem bes-
ten Kuchen in lhrer Stadt, falls Sie es nicht
schon kennen, und goénnen Sie sich hin und
wieder ein Stlck.

Falls Sie ein solches Cafe in der Nahe lhrer
Arbeitsstelle haben, holen Sie sich doch ein-
fach ab und zu ein gutes Stlick Kuchen ins B-
ro und verspeisen Sie es am Schreibtisch zum
Nachmittagskaffee. Ihre Kollegen werden Au-
gen machen.

Und natirlich kénnen Sie sich auch ganz ein-
fach einmal wieder Ihr Lieblingsgericht kochen
oder es in einem Restaurant verspeisen.

Verwohnen Sie sich selbst mit Qualitat. Kau-
fen Sie feine Gewilirze und probieren Sie auch
einmal exotische Gewiirze, Krauter und Friich-
te aus. Wenn Sie gerne exotische Gerichte
essen, dann suchen Sie dafir wirklich authen-
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tische Lokale (Bewertungen verschiedener
Restaurants finden Sie im Internet).

Sie kdnnten sogar so verriickt sein, mit einem
Freund oder einer Freundin fiir ein wirklich
gutes Essen am Wochenende in eine andere
Stadt zu fahren und dieses Geschmackserleb-
nis — wenn Sie ohnehin schon dort sind - mit
anderen Highlights zu verbinden, die die Stadt
zu bieten hat.

Ihre Haut, lhr groRtes Organ, kénnen Sie
ebenfalls mit einer Vielzahl an Erlebnissen
verwohnen. Ein Klassiker sind natirlich die
verschiedensten Massagen oder auch andere
Wellness-Anwendungen. Sehr intensiv wirkt,
wenn richtig durchgefiihrt, ein ayurvedischer
Stirn-Ol-Guss, bei dem durch das kontinuierli-
che GieRen eines warmen Olstrahls tber die
Stirn eine tiefe Entspannung des Korpers und
eine Beruhigung und Inspiration des Geistes
herbeigefihrt wird.
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Diese Anwendung beruhigt die Gedanken und
Menschen die viel nachdenken oder sich hau-
fig Sorgen machen, werden innerlich deutlich
ruhiger. Eine solche Behandlung sollte man
besser nicht fur teures Geld in einem Well-
nesshotel, sondern stattdessen in einer Ayur-
veda-Klinik ausprobieren, wo man eine au-
thentische Behandlung bekommt.

Ebenfalls sehr wohltuend ist fiir die meisten
Menschen eine ldangere Kopfmassage. Sie
kénnen natirlich auch lhre FiBe bei einer
Pedikiire mit Massage verwohnen lassen oder
ganz bewusst einmal wieder natirliche Dinge
wie echte Wolle, einen glatten Stein in der
Sonne, weiches Moos oder das Fell eines Tie-
res berlihren oder auf einem Bauernhof Tiere
streicheln.
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WOCHE 3:

SCHAFFEN SIE SICH EIN SCHONES
NEUES LEBEN (ALS SINGLE?)

In der dritten Woche werden wir einen Schritt
weiter gehen. Wir haben uns bisher um lhre
innere Starke, lhr Selbstbild und lhr Selbst-
wertgefiihl gekimmert. Nun wollen wir uns
mit |hrem &duBeren Leben und lhrem Alltag
befassen.

Vielleicht sind Sie nach lhrer Trennung in eine
neue Wohnung, vielleicht sogar in eine neue
Stadt gezogen. Aber auch wenn nicht, dann
hat sich lhr Alltag doch verdndert, seit Sie
nicht mehr in einer Beziehung sind.

Und diese Gelegenheit sollten Sie nutzen!

Ich mochte Sie dazu ermutigen, diese Situati-
on des Neubeginns ganz bewusst dazu zu nut-
zen, um lhr Leben, lhre Prioritaten, lhren All-
tag und lhren Lebensstil einmal zu tUberpriifen
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und ihn vielleicht an der einen oder anderen
Stelle fur Sie selbst zu verbessern.

Das hat gar nichts mit einer Partnerschaft zu
tun, weder mit lhrer alten, noch mit lhrer
nachsten Partnerschaft, sondern nur mit
lhnen, lhren Werten und lhrem Gliick — das
Sie unbedingt unabhangig von einer Partner-
schaft leben und finden sollten, um nicht von
einem Partner abhangig zu sein!

Ich méchte Sie dazu einladen, die Gelegenheit
IHRES Neubeginns dazu zu nutzen, sich ein
Leben und einen Alltag zu erschaffen, der
ganz und gar zu IHNEN passt und IHNEN gut
tut. Ein echtes Wohlfuhlleben sozusagen!
Denn das haben Sie mehr als verdient!

Nehmen Sie lhr Leben und lhren Alltag jetzt
selbst in die Hand!

Sie werden dadurch nicht nur auf der Stelle
glicklicher und haben die Gelegenheit, Ihre
wertvollen Lebensjahre selbst zu gestalten
und Sie auf lhre ganz personlichen Werte hin
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zu prifen und anzupassen. Sondern Sie wer-
den auch in der Zukunft stark, unabhangig
und emotional frei sein, denn Sie sind bereits
glicklich und miissen nicht mehr erst auf ei-
nen Partner warten — und zwar vollkommen
unabhangig davon, ob Sie sich nach diesem
Programm dazu entscheiden, sich nun erst
einmal ein oder zwei Jahre als Single zu gon-
nen, oder ob Sie sich nach dem Ende der 30
Tage wieder einen neuen Partner suchen
(denn dann werden Sie dazu bereit sein —
wenn Sie es mochten!)

Nutzen Sie diese Woche die folgenden Tips,
um |hr gesamtes Leben und lhren Alltag ein-
mal grindlich zu prifen und suchen Sie sich
die Dinge heraus, die Ihnen jetzt gerade wert-
voll erscheinen und Ihnen gut tun und integ-
rieren Sie sie in lhr Leben.
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Tip Nr. 1: Leben Sie im Einklang mit
Ihren Werten

Um wirklich zufrieden zu sein und uns rundum
wohl zu fihlen, missen wir unser Leben im
Einklang mit unseren Werten leben.

Natlrlich missen wir daflr zunachst einmal
genau wissen oder uns bewusst machen, was
flr uns im Leben wirklich wichtig ist und unse-
re Entscheidungen so treffen, dass wir diese
Dinge in unser Leben bringen. Wir mussen
den Dingen und Menschen, die fiir uns zahlen,
einen wichtigen Platz einrdumen, auch wenn
wir dafir vielleicht auf etwas anderes verzich-
ten muissen.

Wenn wir das nicht tun, kénnen wir uns noch
so sehr verwohnen - wir werden uns trotzdem
nie von innen heraus wohl fiihlen, nie wirklich
anhaltend zufrieden und gliicklich sein kon-
nen, denn in ruhigen Momenten werden wir
spliren, dass etwas fiir uns nicht stimmt oder
in die falsche Richtung lauft.
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Wir alle tendieren dazu, uns bei der Gestal-
tung unseres Lebens von Trends oder gesell-
schaftlichen Konventionen mitreiRen zu las-
sen und unsere beruflichen und privaten Prio-
ritdten so zu setzen, wie es der Zeitgeist vor-
gibt - oft ohne liberhaupt darliber nachzuden-
ken, ob uns etwas anderes womoéglich wichti-
ger wadre oder uns mehr entsprechen wiirde.

Wir haben damit haufig auch Erfolg, befinden
uns sogar mitunter auf der Uberholspur und
werden von anderen gefeiert und respektiert,
obwohl wir uns in eine fir uns gar nicht pas-
sende Richtung bewegen. Was fiir den einen
eine tolle Sache ist, kann fir einen anderen
ganz einfach falsch sein und ihm nicht gut tun,
da es schlichtweg nicht zu ihm passt.

Es lohnt sich in jedem Fall, sich das eigene
Leben und die wichtigsten Lebensbereiche
darin einmal naher anzuschauen. Sind die
Lebensbereiche, in die Sie am meisten Zeit
und Energie investieren, lhnen alle wirklich
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wichtig? Und falls ja, sind sie so gestaltet, wie
Sie es sich wiinschen?

Wenn das so ist, dann ist das wunderbar! Falls
nicht, sollten Sie sich darliiber klar werden,
was IHNEN wichtig ist. Nehmen Sie sich ein
oder zwei Stunden Zeit, entspannen Sie sich
und denken Sie einmal in Ruhe dariiber nach.

Vielleicht wiinschen Sie sich mehr Zeit fiir Fa-
milie, Freunde und Hobbies und weniger Ar-
beit, vielleicht haben Sie sich fiir ein Haus ver-
schuldet, das lhnen, wenn Sie ehrlich sind,
eher eine Last als eine Freude ist und viel-
leicht mochten Sie auch endlich eine grolRe
Karriere starten, obwohl lhre Ausgangsbedin-
gungen dafir nicht ideal sind und Sie es daher
bisher nie in Erwdgung gezogen haben.

Vielleicht mochten Sie sich auch von den vie-
len Dingen, die Sie besitzen, trennen und auf
das Wesentliche konzentriert in einer kleinen
Wohnung leben oder fiir einige Jahre durch
die Welt reisen. Vielleicht mochten Sie heira-
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ten und viele Kinder bekommen, obwohl Sie
sich daftr materiell einschranken mussten.

Es gibt immer Griinde dafiir, dass wir etwas
nicht tun oder nicht haben, was wir mochten.
Oft liegt es daran, dass wir GLAUBEN, es nicht
bekommen zu kénnen (also an unserem Man-
gel an SelbstVERTRAUEN). Und manchmal
liegt es daran, dass wir dafiir einen Preis be-
zahlen missten, den wir nicht bezahlen wol-
len.

Das steht nicht im Widerspruch zu meiner
Einladung in Woche 1, dass Sie sich Gliick er-
lauben und viele schéne Dinge gleichzeitig
gonnen dirfen und sollten! Denn der Preis fiir
manche Dinge wird auf emotionaler Ebene
bezahlt und muss andere schéne Dinge, die
wir in unserem Leben verwirklichen, nicht
verhindern oder ausschlieRen.

Manchmal miissen wir jedoch tatsachlich auf
andere Dinge verzichten, um etwas zu be-
kommen, wir miissen mitunter daflr Status,

108



Ansehen oder die Akzeptanz bestimmter
Menschen aufgeben oder auch viel Zeit und
Energie investieren und uns darum bemihen.
Und wir mussen dafiir Risiken eingehen.

Wir sollten es aber dennoch tun!

Wir sollten uns klar machen, was der Preis ist
fur das, was wir uns wiinschen. Und wir soll-
ten uns bewusst dafiir entscheiden, diesen
Preis zu bezahlen, wenn es uns wichtig ist. Wir
sollten groRRe Entscheidungen stets so treffen,
dass sie unseren eigenen Werten und unse-
rem individuellen Lebenskonzept entsprechen
und uns — auch wenn wir daflir einen Preis
bezahlen — langfristig dorthin fiihren, wo wir
glicklich sind und wo unser Leben fiir uns
Sinn macht.

Nachdem Sie diese Wahl getroffen haben,
sollten Sie sich ein Umfeld suchen, das lhre
Entscheidungen und lhre Art zu leben wert-
schéatzt, unterstitzt und bestatigt. Das ist un-
gemein wichtig. Wir alle tun im Laufe unseres
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Lebens viele Dinge, um von Anderen angese-
hen, akzeptiert oder respektiert zu werden
und um dazu zu gehoren — selbst dann, wenn
sie uns nicht gut tun. Dessen sind wir uns mit-
unter gar nicht bewusst. Denn wir alle brau-
chen Wertschatzung und Zugehorigkeit zu
Anderen.

Es ist eine Illusion zu glauben, man sei so un-
abhangig, dass man langfristig in einem Um-
feld leben konne, das einem Uberwiegend
Unverstandnis oder gar Ablehnung entgegen-
bringt und das einem signalisiert, dass man
,falsch” lebe oder im Leben falsche Entschei-
dungen getroffen habe.

Falls Sie sich also dazu entschliefen sollten,
einige groRere Bereiche in lhrem Leben neu
zu ordnen, bestimmte Dinge aufzugeben oder
neue anzunehmen und |hr Umfeld das nicht
gut heiBt, dann investieren Sie in den Aufbau
oder die Starkung eines neuen Umfeldes, das
Ilhre Entscheidungen im GroRen und Ganzen
gut findet. Das kostet Miihe und geht nicht

110



von heute auf morgen aber es ist unerlasslich,
damit Sie auch langfristig zu lhren Entschei-
dungen und lhrem Lebenskonzept stehen und
sich damit wohlfiihlen kénnen.

Sobald die grobe Richtung in lhrem Leben fir
Sie stimmt und zu lhnen passt und Sie wissen,
wo Sie langfristig in Ihrem Leben hin mdchten,
wird sich eine innere Ruhe und Zufriedenheit
in lhnen einstellen. Nun kénnen Sie damit
beginnen, lhren Alltag, also |hre LebensZEIT,
so zu gestalten, dass er lhnen gut tut und Sie
sich darin wohl fihlen.

Wie, erfahren Sie im nachsten Tip.
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Tip Nr. 2: Schaffen Sie sich einen Alltag,
der Ihnen gut tut

Wir tun taglich unzdhlige Dinge aus reiner
Pflichterfillung, weil wir eben ,missen” und
nicht, weil sie uns in dem Moment gut tun.
Das ist zwar manchmal notwendig und lasst
sich nicht immer vermeiden, es geht jedoch
mitunter so weit, dass wir wahrend der Wo-
che hauptsachlich auf das Wochenende hin
leben und wir von einem Urlaub bis zum
nachsten unsere Pflichten erfillen, dass wir
den Grof3teil unserer Lebenszeit darauf war-
ten, endlich wieder einmal Zeit flir die Dinge
zu haben die uns wirklich Spal machen und
uns gut tun.

Selbst wenn wir uns ein oder zweimal pro
Woche einen Abend im SPA, eine Massage ,
einen schonen Abend mit Freunden oder eine
interessante Unternehmung goénnen, so ist
doch héaufig die Zeit zwischen diesen Unter-
nehmungen eine Zeit, die wir nur wenig ge-
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nielen. Wir sollten es uns jedoch in unserem
Alltag - der eigentlichen Zeit unseres Lebens -
unbedingt angenehm und dariber hinaus
auch ruhig so richtig schon machen, um dau-
erhaft zufrieden und gliicklich zu sein.

Dafur kdnnen wir uns zunachst einmal Gberle-
gen, welcher Tag-Nacht-Rhythmus uns per-
sonlich am ehesten entspricht — und unseren
Alltag danach ausrichten!

Wie viele Menschen lassen sich taglich mor-
gens von ihrem Wecker aus dem Tiefschlaf
reiBen und qualen sich verschlafen aus dem
Bett, um bis 8 Uhr (oder auch friher) im Biro
zu sein, obwohl sie eigentlich Nachtmenschen
sind, die vor 10 Uhr kaum einen klaren Ge-
danken fassen konnen, und miissen abends,
wenn sie am konzentriertesten und am pro-
duktivsten waren, frih schlafen gehen, um
morgens aus dem Bett zu kommen.

Und wie viele andere Menschen bleiben mor-
gens hellwach im Bett liegen, weil man im
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Blro nun mal nicht vor 7:00 Uhr auftaucht
und qualen sich abends mit viel Kaffee durch
die spaten Meetings, obwohl sie nach 17 Uhr
einfach nicht mehr konzentriert sind.

Nach dem eigenen Tag-Nacht-Rhythmus zu
leben ist ungeheuer wichtig fur unser Wohlbe-
finden und wir sollten es uns génnen, dann zu
schlafen und dann Leistung zu erbringen,
wann es flir UNS gut ist. In vielen Firmen gibt
es heute flexible Arbeitszeiten, oder wir fin-
den eine Moglichkeit, mit unserem Vorgesetz-
ten zu sprechen und uns andere Arbeitszeiten
zu erbitten.

Wenn all das nicht moglich ist, sollten wir ei-
nen Jobwechsel in Erwagung ziehen, um in
unserem Leben geistig und korperlich dann
aktiv sein zu konnen, wenn wir wach sind und
dann ruhen zu kénnen, wenn wir mide sind.
Auf lange Sicht werden unser Korper und un-
ser Wohlbefinden es uns danken.
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Als Nachstes sollten wir uns mit dem Gedan-
ken befassen, ob wir uns in einem eher hoch
getakteten oder in einem ruhigen, langsamen
und beschaulichen Alltag wohl fihlen. Haufig
variiert das Tempo, das uns gut tut, von Le-
bensphase zu Lebensphase und was fiir Sie
vor einigen Jahren noch galt, kann heute nicht
mehr passend sein.

Es kann gut tun, sich nach sehr stressigen oder
belastenden Lebensphasen bewusst fiir ein
oder zwei Jahre einen ruhigen Alltag und et-
was Langsamkeit zu génnen, weniger zu tun,
sich regelmaRig Rickzug und Zeit fiir sich
selbst zu geben und zur Ruhe zu kommen.

Und es kann wunderbar belebend fiir uns
sein, uns insbesondere in Umbruchphasen in
denen wir freiwillig oder unfreiwillig vor ei-
nem Neustart stehen, auf einen Prozess von
Veranderung und Entwicklung, auf Risiko und
Unbekanntes, Aufbau und Fortkommen, Leis-
tung und Erfolg, Uberdurchschnittlichkeit und
Glanzleistungen einzulassen. Auch das mis-
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sen wir nicht unser ganzes Leben lang tun,
sondern nur genauso lang, wie es uns gut tut.

Wir sollten unseren Alltag so strukturieren,
dass wir das Tempo leben kdnnen, das uns im
Moment gut tut:

Wir missen darauf achten, dass wir keine
Krafte um uns herum haben, die uns hem-
men, wenn wir uns in einer Aufbruchphase
befinden und dass wir keine Krafte um uns
herum haben, die uns unter Druck setzen o-
der zu Leistung und Geschwindigkeit antrei-
ben, wenn wir uns in einer Phase des Zur-
Ruhe-Kommens befinden.

Richten Sie lhre Lebenssituation und selbst
Ihren Job darauf aus — auch wenn dafir ein
paar ,radikale” Schritte notwendig sein soll-
ten. Zum Beispiel konnten Sie in Ruhephasen
Ilhre Arbeitszeiten reduzieren oder einen neu-
en Teilzeitjob ausiiben (eine 80 Prozentstelle
bringt lhnen nur wenige GehaltseinbuRen
nach Steuern, aber einen zusatzlichen freien
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Tag pro Woche) oder sich ein Sabbatjahr oder
ein paar Monate unbezahlten Urlaub génnen,
auch wenn Sie dafiir Ihren Lebensstandard
verringern und vielleicht Ihre Wohnung unter-
vermieten und in ein kleines Apartment um-
ziehen muissen.

In Aufbruchphasen kdnnten Sie vielleicht eine
neue berufliche Herausforderung, einen
nachsten Karriereschritt, eine Umschulung
oder den Schritt in die Selbstdandigkeit wagen.
GroRRere Veranderungen konnen wir am bes-
ten in solchen Phasen vornehmen.

Manchmal sehnen wir uns sowohl nach Ruhe,
als auch nach Veranderung in unserem Alltag,
zum Beispiel nach einem Burnout oder einem
schweren Schicksalsschlag. Falls es Thnen auch
so geht, kdnnten Sie zunachst einige Monate
gezielt einen Gang zurlick schalten und zur
Ruhe kommen um Kraft zu sammeln und an-
schlieend in eine Phase der Veranderung
und des Neubeginns — beruflich oder auch
privat — aufbrechen.
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Sie sollten lhr Umfeld dariber informieren,
welches Tempo Sie im Moment in lhrem Le-
ben brauchen und den Menschen in |hrem
Leben erklaren warum das so ist und welchen
Vorteil es Ihnen und Anderen bringt. In jedem
Fall sollten Sie dafiir sorgen, dass lhr Umfeld
Ilhre Lebensweise unterstitzt und Sie versteht.

Wenn wir uns flir den Tag-Nacht-Rhythmus
und das Tempo in unserem Alltag entschieden
haben, die uns im Moment gut tun, dann
kénnen wir damit beginnen, uns zusatzlich
Angenehmes, Wohltuendes und Freudespen-
dendes in unseren Alltag zu holen.

Das kénnen wir wunderbar dadurch tun, dass
wir uns angewohnen, das Angenehme stets
mit dem Nitzlichen im Alltag zu verbinden —
und umgekehrt.

Dafiir bendtigen Sie etwas Kreativitat, aber
wenn Sie es sich erst einmal zur Gewohnheit
gemacht haben, unangenehme Dinge mit an-
genehmen zu verbinden, werden Sie einen
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riesigen Unterschied in lhrer Lebensqualitat
feststellen.

Denken Sie einmal an all die Dinge, die Sie
tagtaglich tun und die Ihnen nicht wirklich viel
Freude bereiten. Und dann Uberlegen Sie sich,
wie Sie sie zu einem angenehmen Erlebnis
machen konnen. Ihre Autofahrten zur Arbeit
konnten Sie sich zum Beispiel mit einem
spannenden Roman, einer lustigen Komddie
oder einem inspirierenden Vortrag in Form
eines Horbuchs interessanter machen um sich
je nach Bedarf wahrend der Fahrt zu unterhal-
ten, zu erden, zum Lachen zu bringen oder zu
inspirieren.

Wenn Sie im Biiro lange Uberstunden machen
miussen, lassen Sie sich doch Ihr Leibgericht
von lhrem Lieblingslokal einfach abends in die
Firma kommen und essen Sie es zwischen-
durch zur Starkung und als Gaumenschmaus
anstatt ausgehungert und ausgelaugt am spa-
ten Abend nach Hause zu fahren und sich
dann noch etwas kochen zu missen.
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Auf Ihrer nachsten Geschaftsreise konnten Sie
am Abend das neue Gourmet-Restaurant der
Stadt testen, anstatt den Abend in lhrem Ho-
telzimmer vor dem Fernseher zu verbringen.
Wahrend Sie Hausarbeit erledigen, Wasche
blgeln, sich die Haare frisieren oder eine
Mahlzeit zubereiten kénnen Sie sich tber Ihr
Notebook, |IPad oder einfach liber |hr Smart
Phone mit dem Internet verbinden und lhre
Lieblings-Musik anhdéren oder auch lhre
Fremdsprachenkenntnisse auffrischen, indem
Sie sich fremdsprachige Interviews mit inte-
ressanten Menschen anhéren, die Sie inspirie-
ren.

Im Blro kénnten Sie sich nach dem Mittages-
sen taglich eine Viertelstunde Zeit nehmen
und mit lhrer besten Freundin per E-Mail die
neuesten Neuigkeiten auszutauschen. Und
lhren Morgen koénnen Sie sich mit einem
schonen Ritual versiiBen, zum Beispiel mit
einem frisch gepressten Orangensaft, einer 10
Minuten Meditation oder einer schénen hal-
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ben Stunde nur fur sich mit frischem Kaffee
und lhrem Lieblingsbuch.

Fast jede alltagliche Situation lasst sich auf
diese und ahnliche Weise irgendwie verscho-
nern. Werden Sie kreativ und beginnen Sie,
jeden Moment in lhrem Alltag zu einem scho6-
nen Moment zu machen und so Tage zu ge-
winnen, auf die Sie sich wieder freuen kon-
nen.

Um schéne Momente auch aus vollen Ziigen
geniellen zu kdnnen, sollten Sie in den ver-
schiedenen Bereichen lhres Lebens etwas
Platz schaffen und sich von allem befreien was
Sie eher belastet als erfreut. Wie, erfahren Sie
im folgenden Kapitel.
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Tip Nr. 3: Entriitmpeln Sie Ihren Besitz
und Ihr Leben

Wir besitzen im Durchschnitt 10.000 Dinge!
Jeder von uns. Und von all diesen vielen Din-
gen brauchen wir nur die allerwenigsten wirk-
lich. Ein paar andere dieser Dinge schenken
uns regelmalig Genuss oder Komfort und
erhéhen dadurch unsere Lebensqualitat, wie
etwa ein schones Bild an der Wand oder ein
praktisches Haushaltsgerat oder Werkzeug.

Aber die allermeisten Dinge, die wir besitzen,
nutzen uns nicht nur (fast) nichts - zum Bei-
spiel die Camping Ausriistung, die wir in den
letzten 12 Jahren nur 2 Mal benutzt haben
und die wir uns auch einfach hatten ausleihen
kénnen- sondern wir wissen auch meist nicht
einmal mehr, dass wir sie besitzen!

Das klingt unglaublich, aber Hand aufs Herz:
Koénnten Sie jeden einzelnen Gegenstand
(auch den allerkleinsten) aufzédhlen, der sich in
jeder lhrer Schubladen, in jedem Karton in
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lhrem Keller oder auch in lhrem Kleider-
schrank befindet? Ich gehe jede Wette ein,
dass Sie es nicht konnen.

Diese vielen Dinge, die wir nicht brauchen und
die uns auch keine Lebensqualitiat schenken,
sind jedoch nicht nur unnitzer Besitz, sie be-
lasten auch unseren Alltag, nehmen Raum
und Zeit (fur Pflege, Wartung etc.) in unserem
Leben ein und vor allem nehmen Sie uns Klar-
heit, Entspannung, Konzentration und den
Blick auf das Wesentliche.

Kurz: Sie sind eine Belastung fiir uns und wir
tun besser daran, uns von ihnen zu trennen.
Aber keine Sorge, Sie mussen sich jetzt nicht 4
Wochen Urlaub nehmen, und durch alle lhre
10.000 Gegenstande gehen, um auszumisten.
Sie mussen sich auch nicht von ALLEM tren-
nen, das lhnen nichts nutzt. Nur einen Teil
davon auszumisten, kann bereits sehr befrei-
end sein. Nehmen Sie sich dabei immer nur
einen kleinen Bereich vor und das daflr re-
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gelmaRig - am besten mit regelmaRigen ,Ent-
rimpelungsritualen”:

Der Beginn einer neuen Jahreszeit bietet sich
wunderbar dafiir an, den Kleiderschrank aus-
zumisten und sich von der Wohnungsdekora-
tion der vergangenen Saison zu verabschie-
den. Ideal ist es, sich anzugewohnen, zweimal
in Jahr eine groRe Ausrdumaktion in der
Wohnung vorzunehmen, um sich von den im
Laufe der Wochen und Monate schleichend
angesammelten kleinen und grofRen Dinge zu
befreien, die man nicht braucht und die auch
keine wirkliche Lebensqualitat schenken.

Sie sollten dabei an alle Bereiche in lhrem
Haus oder lhrer Wohnung denken: den Klei-
derschrank, den Schreibtisch, diverse Kom-
modenschubladen, die Kiiche sowie auch Kel-
ler und Dachboden. Wenn Sie sehr viele Dinge
besitzen, oder keinen ganzen Entrimpelungs-
tag einlegen wollen, nehmen Sie sich einfach
so lange jeden Samstag 2 Stunden Zeit zum
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Ausmisten, bis Sie durch alle Bereiche durch
sind.

Raumen Sie die Dinge nicht einfach nur aus
dem Weg oder verstauen sie im Keller, son-
dern trennen Sie sich auch wirklich dauerhaft
von Vielem. Verkaufen oder verschenken Sie
Dinge, die Sie kaum (noch) nutzten oder wer-
fen Sie sie weg.

Sie konnten sich vornehmen, eine gewisse
Menge an Dingen loszuwerden, zum Beispiel
eine groRe Umzugskiste voller Sachen pro
Halbjahr aus dem Keller zu entsorgen oder 15
Teile aus Ihrem Kleiderschrank pro Halbjahr zu
verschenken, und dann die Dinge dafir aus-
wahlen, die Ihnen am wenigsten bedeuten.

Wenn wir nicht regelmallig entriimpeln, hau-
fen wir, ohne es zu merken, in unserem Leben
immer mehr Besitz an, da wir doch standig
kleine Dinge kaufen oder geschenkt bekom-
men, die einen Platz in unserer Wohnung be-
notigen. Je regelmaBiger wir also solche Ent-
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rimpelungstage einlegen, desto weniger gibt
es auszusortieren und desto mehr verlieren
solche Tage ihren Schrecken.

Zudem bekommen Sie einen besseren Uber-
blick Gber die Dinge die Sie besitzen, und Sie
finden Dinge schneller, wenn Sie sie suchen.

Sie konnten die Dinge in lhrem Keller Gber-
sichtlich in unterschiedlich groBen, beschrifte-
ten Boxen in einem deckenhohen Wandregal
verstauen und haben so alles, vom Werkzeug-
kasten bis zur Weihnachtsdekoration jederzeit
griffbereit. Genauso kdénnen Sie die Dinge in
Ihren Kommodenschubldaden in kleinen offe-
nen Boxen oder Fachern nach Themen sortiert
lagern und in jedem Fach nur die Dinge auf-
bewahren, die Sie regelmaRig benutzen.

Was nur sehr selten benutzt wird, kann in
einer Kiste in der Abstellkammer oder im Kel-
ler gelagert werden, aber so, dass Sie jeder-
zeit mit einem Griff heran kommen. Dinge die
wir nur wirklich selten oder eventuell gar
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nicht mehr bendtigen, missen wir nicht auf
Lager halten sondern kénnen sie uns, sollten
wir sie doch einmal brauchen, von Freuden
oder Kollegen ausleihen. Wir missen nicht
alles selbst besitzen. Und wenn wir etwas zu
schade finden um es weg zu werfen, dann
geben wir es einfach jemandem, der sich
mehr dariber freut als wir - und schon haben
alle gewonnen.

Ihr Leben zu entschlacken bedeutet aber nicht
nur, lhre Besitztimer auszumisten, sondern
auch, lhre Aktivitdten zu reduzieren, und zwar
diejenigen, die lhnen keine echte Freude
(mehr) bereiten. So schaffen Sie Raum fir
Entspannung und Zeit flir das, was Sie wirklich
gern tun.

Hausarbeiten oder auch andere ungeliebte
Pflichten kénnen Sie bereits fiir wenig Geld
delegieren. Sie kdnnen Ilhre Wohnung reinigen
und lhre Wasche waschen und buligeln lassen,
kénnen sich lhre Einkdufe nach Hause liefern
lassen, Gartenarbeiten abgeben und selbst
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Papierkram von einem Assistenten erledigen
lassen. Ein praktisches Portal, um ver-
schiedenste Arbeiten ganz einfach und flexibel
fir kleines Geld abzugeben, ist zum Beispiel
das Portal www.machdudas.de

Sie werden feststellen, dass es jedoch bereits
dadurch schon deutlich weniger zu erledigen
gibt, dass Sie weniger besitzen und dass Sie
Ilhren Besitz Ubersichtlich und gut sortiert auf-
bewahren.
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Tip Nr. 4: Entschleunigen Sie Ihr Leben
und finden Sie zur Ruhe und zu sich
selbst

Hin und wieder tut es uns gut, unser Leben
ganz bewusst flr einen bestimmten Zeitraum
zu entschleunigen. Auch und ganz besonders
dann, wenn wir uns im Leben fir einen hoch
getakteten Alltag entschieden haben. Insbe-
sondere dann, wenn wir viel um die Ohren
oder wenig geschlafen haben, wenn wir mer-
ken dass wir in Gefahr oder bereits dabei sind
krank zu werden oder wenn wir das Gefihl
haben, dass uns alles fir den Moment zu viel
wird, sollten wir unseren Alltag entschleuni-
gen.

Unser Kérper und auch unser Geist sind dank-
bar fiir Momente von Ruhe und Stillstand, in
denen einmal nichts (oder kaum etwas) Neues
auf uns zukommt, das aufgenommen und ver-
arbeitet werden muss.
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Wir kénnen in diesen Minuten und Stunden
wieder zu uns finden, uns erholen und rege-
nerieren, wir konnen uns wieder fihlen, unse-
re Konzentration und unseren Fokus wieder-
finden und scharfen.

Wenn wir sehr bewusst entschleunigen und
voriibergehend bei allem was wir tun in ein
Zeitlupentempo wechseln, wenn wir ein paar
Gange zurick schalten, beginnen wir nach
einiger Zeit oft sogar unseren Koérper und sei-
ne Energie und Aktivitdt in Form von einem
Schwingen oder Kribbeln zu spiiren.

Wir beginnen dann, Dinge in unserem Korper
wahrzunehmen, die im normalen Alltag nicht
in unser Bewusstsein vordringen, splren dann
plotzlich, dass ein bestimmtes Korperteil viel-
leicht Uberlastet, entziindet oder sonst wie
beeintrachtigt ist, auch wenn die Signale
(noch) so fein sind, dass wir sie im hektischen
Alltag nicht wahrnehmen. Wir merken dann
vielleicht, wie miide und angespannt wir sind
oder dass wir einen Drang nach Bewegung
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und frischer Luft haben. Oder auch einfach,
dass wir Durst haben nach gutem, frischem
Wasser.

Aber auch unser Geist scharft sich dadurch.
Wir beginnen bei regelmalliger Praxis mit un-
serer Aufmerksamkeit und unserer Perspekti-
ve in uns selbst zurlick zu kehren und die Din-
ge wieder von innen heraus zu sehen wie ein
Kind.

Wir kénnen dadurch Manches plotzlich klar
erkennen, Uber das wir zuvor viel gegribelt
und doch keine Antwort gefunden haben —
und zwar einfach deshalb, weil sich unsere
Perspektive dndert. Wir beobachten, sehen
und bewerten die Dinge dann ohne besonde-
re Anstrengung aus uns selbst, also von innen
heraus und unter dem Aspekt was sie flir uns
bedeuten.

Wenn wir alles wirklich langsam tun, haben
wir aullerdem die Moglichkeit, auch alles tat-
sachlich wahrzunehmen was wir tun. Das ist in
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einem sehr hoch getakteten Alltag kaum mehr
moglich.

Nicht zuletzt werden auch unsere Gedanken,
die mitunter rasend schnell im Kopf durchei-
nander springen oder sich im Kreis drehen,
durch das langsamere Tempo ruhiger und
langsamer. Das kann unseren Geist auf eine
Art und Weise entspannen, die wir, und ganz
besonders die Gribler unter uns, zuvor noch
nie erlebt haben.

Probieren Sie es einfach einmal aus: Schalten
Sie entweder regelmaRig oder in Momenten,
in denen Sie spilren dass es lhnen gut tut, in
einen ,Entschleunigungsmodus®”.

Zwingen Sie sich geradezu in dieser Zeit, AL-
LES was Sie tun - selbst das Aufstehen vom
Stuhl oder das Greifen nach einer Tasse - in
einem Zeitlupentempo zu verrichten und auch
in diesem Tempo zu bleiben. Achten Sie da-
rauf, dass Sie nicht nach einigen Minuten oder
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Sekunden automatisch wieder in lhren ge-
wohnten schnelleren Gang zuriick schalten.

Fiir die meisten Menschen ist das vollkommen
ungewohnt und anfangs schwer auszuhalten,
widerspricht es doch vollkommen unserem
Effizienz- und Leistungsgedanken, die Dinge
stets moglichst schnell abzuarbeiten.

Sie kdénnen sich auch hinsetzen und einfach
einmal nichts tun, atmen und lhren Korper
spliren. Ganz entspannt, ohne Anstrengung,
dort etwas wahrnehmen zu wollen. Will lhr
Korper Ihnen etwas zeigen oder Sie vielleicht
auf etwas aufmerksam machen? Seien Sie
offen fir die Antwort. Sie werden nach einiger
Zeit beginnen, bestimmte Korperstellen star-
ker oder anders als sonst zu spliren.
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Tip Nr. 5: Sie sind wichtig! Wie Sie mit
der richtigen Einstellung stressfrei und
gliicklich leben

Genauso, wie ein gelassenes, stressfreies Le-
ben unser Wohlbefinden und unsere Zufrie-
denheit massiv erhéhen, so wirkt sich umge-
kehrt auch ein Leben, in dem wir darauf ach-
ten, uns Gutes zu tun, positiv auf unser Stress-
level aus. Wir kénnen mit der richtigen inne-
ren Einstellung sehr viel stressfreier leben und
geraten dabei in einen Positivkreislauf aus
Wohlbefinden, weniger Stress, mehr Wohlbe-
finden und noch weniger Stress.

Wenn wir uns selbst und unser Wohlergehen
als das Wichtigste betrachten, das wir haben,
wenn wir es wichtiger nehmen als alles ande-
re, dann achten wir ganz selbstverstandlich
darauf, uns keinem Stress im ungesunden
Malle auszusetzen, sondern splren unsere
Grenzen und respektieren sie.
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Aber das tun wir leider selten. Wir haben ge-
lernt, es sei egoistisch, uns als wichtiger anzu-
sehen als Andere. Was waére das fur eine Welt,
in der jeder nur auf sich achtet, fragen wir
uns. Eine Welt ohne Riicksichtnahme und ge-
genseitige Unterstlitzung, eine Welt voller
Egoisten? Und eine schéne Partnerschaft hat-
te in einer solchen Welt ebenfalls niemand
mehr, denn Liebe und Egoismus schlieBen sich
natlirlich aus, denken wir.

Abers stimmt das so Uberhaupt? Ist es nicht
vielmehr so, dass jeder Mensch — und daher
eben auch wir selbst — so leben sollte, dass es
ihm gut geht, dass er Leistung bringen sollte,
aber nur in einem Mal3, das fir ihn gesund
ist? Dass er auf sich achten und sich gut um
sich kimmern sollte und daran nichts ver-
werflich ist?

Jedem anderen Menschen gestehen wir die-
ses Recht zu — warum also nehmen wir uns
selbst dort aus?

135



Natlrlich sind wir nicht allgemein wichtiger
als andere Menschen, aber FUR UNS SELBST
sind wir der wichtigste Mensch auf der Welt
und das dirfen wir auch sein. Wir sind ver-
antwortlich fur unser Wohlbefinden und fir
den Schutz unserer Gesundheit — selbst jedes
Tier hat einen solchen Selbstschutzinstinkt.

Wir sind deshalb flr uns so wichtig, weil wir
es sind, die die Verantwortung fir uns tragen.
Zudem kdnnen wir uns auch nur dann wirklich
gut um Andere kiimmern und Anderen etwas
geben, wenn es uns selbst gut geht.

Es ist unerlasslich, dass Sie sich immer wieder
selbst daran erinnern, dass Sie fir sich der
wichtigste Mensch auf der Welt sind. Dass Sie
sich gut um sich kimmern und fiir sich sorgen
mussen. Dass Sie auf sich achten und sich
selbst Respekt entgegen bringen sollten. Dass
Sie daflr sorgen missen, dass es |lhnen gut
geht. Dass Sie es verdienen, dass es lhnen gut
geht und dass Sie gesund sind. Dass Sie sich
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wohl fihlen und Mitgefiihl mit sich selbst ha-
ben.

Sie werden feststellen, dass Sie das, was Sie
sich selbst geben, bald auch von Anderen be-
kommen werden. Wenn wir lberzeugt sind,
dass wir es verdienen, uns gut um uns zu
kiimmern, so werden wir das ausstrahlen und
Andere werden es in unserem Umgang mit
uns selbst bemerken. Sie werden dann eben-
falls davon liberzeugt sein, dass wir das ver-
dienen und uns entsprechend behandeln. Und
das wird sich auch in ihrer nachsten Partner-
schaft deutlich auswirken.

Beginnen Sie gleich jetzt damit und nehmen
Sie sich wichtig — von heute bis zum letzten
Tag lhres Lebens.

Wenn Sie sich selbst wichtig nehmen, werden
Sie automatisch auch lhre eigenen Bedirfnis-
se ernster nehmen.

Der Grund dafiir, dass wir sie so haufig liber-
gehen liegt darin, dass wir sie nicht ernst ge-
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nug nehmen — und der Grund hierfir liegt zu
einem groRen Teil darin, dass wir uns selbst
nicht wichtig genug finden, als dass unsere
Bediirfnisse auf Kosten anderer Dinge so viel
Raum bekommen sollten.

Aber auch das Thema Bedirfniserfiillung hat
nicht das Geringste mit Egoismus zu tun, wie
Sie ja bereits im ersten Kapitel des Buches
erfahren haben und wie wir uns in Woche 4
noch ganz genau ansehen werden. Es geht
hier nicht darum, unsere Wiinsche und unse-
ren Willen auf Kosten Anderer durchzusetzen,
sondern darum, das, was unser Korper und
unser Geist brauchen, als berechtigt und un-
sere Bedlrfnisse als Warnung unseres inneren
natirlichen Selbsterhaltungssystems zu ver-
stehen, das uns darauf hinweisen will, dass
uns etwas fehlt oder wir uns von etwas zu viel
zumuten - und es aus diesem Grund ernst zu
nehmen.

Uns selbst unsere elementarsten Beddirfnisse,
zum Beispiel nach Schlaf, Ruhe, Langsamkeit,
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frischer Luft, Flissigkeit, Vitaminen, einer
Pause oder einer Auszeit, Rickzug usw. zu
erfillen, ist kein Luxus, den man sich leisten
kann wenn es gerade passt und der ausfallen
muss, wenn es nicht passt, sondern ist viel-
mehr eine Voraussetzung flir unser gesundes
Fortbestehen. Wir missen unsere Bedlirfnisse
daher unbedingt ernst nehmen.

Dariiber hinaus sind, wie schon erwahnt, WIR
diejenigen, die dafiir sorgen miissen, dass
unsere Bedirfnisse auch erfillt werden — und
zwar auch gegen mogliche Widerstande. Wir
konnen diese Aufgabe niemand anderem in
die Schuhe schieben.

Natirlich missen wir abwagen und auch die
Interessen unserer Mitmenschen berticksich-
tigen. Wir missen jedoch ein Gesplir dafir
entwickeln, wann wir unser Bedlrfnis auch
einmal etwas spater erfillen kénnen — und
wann es sofort und ohne Kompromiss sein
muss. Und das miissen wir dann auch durch-
setzen.

139



Das mag dazu fiihren, dass wir nicht mehr bei
jedem das Bild des netten, kooperativen und
jederzeit verfligbaren Mitmenschen abgeben.
Aber wenn wir unsere Bedirfnisse ernst neh-
men und wo notig auch durchsetzen, wird uns
das Respekt von Anderen einbringen. Und es
wird uns selbst und unseren Koérper, unsere
Gesundheit und unseren Job, unseren Alltag,
unser Leben und unser Gliick schiitzen. Brin-
gen wir uns selbst also Respekt entgegen und
nehmen wir unsere eigenen Bedirfnisse ab
sofort wirklich ernst.
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Tip Nr. 6: Leben Sie im Einklang mit der
Natur und den Jahreszeiten

Erinnern Sie sich noch daran, wie intensiv Sie
als Kind die Natur und die Jahreszeiten wahr-
genommen haben?

Wie Sie am Fenster die groRen weilden
Schneeflocken beobachtet und versucht ha-
ben zu erkennen, wo sie herkommen? Wie Sie
mit Begeisterung FuBabdriicke im frisch gefal-
lenen Schnee hinterlassen und die Schneeflo-
cken mit dem Mund aufgefangen haben, um
heraus zu finden wie sie schmecken? Wie die
dicken Tropfen eines heftigen Sommergewit-
ters beim Aufschlagen auf den nassen Strallen
kleine Kronen gebildet haben? Und wie gut
der Wald im Friihling geduftet hat?

Viele von uns — ganz besonders die Stadt- und
Grolistadtmenschen - verlieren den Kontakt
zur Natur, wenn sie alter werden. Selbst die
Jahreszeiten versuchen wir — mit Ausnahme
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von sonnigen Frihlings- und Sommertagen —
soweit es geht auszublenden, uns dem Wetter
moglichst nicht auszusetzen und uns stattdes-
sen im 22 Grad warmen Wohnzimmer, Biiro
oder Auto zu verschanzen, bei Regen und
Schnee moglichst nicht aus dem Haus zu ge-
hen (und wenn doch, dann flirchterlich Gber
das Wetter schimpfend) oder sobald der Win-
ter einbricht in warmere Gefilde in den Urlaub
zu fliehen.

Wir brauchen jedoch die regelmaRige Nahe
zur Natur, um uns daran zu erinnern, dass wir
ein Teil von ihr und in sie eingebunden sind.

Der Kontakt mit der Natur erdet uns, ent-
spannt uns und macht uns ruhig. Sie ist
schlichtweg unsere natirliche Umgebung und
wir sollten sie daher regelmaRig aufsuchen —
auch wenn wir in einer GroR3stadt leben.

Auch das bewusste Wahrnehmen und Leben
mit den Jahreszeiten tut uns gut. Die Jahres-
zeiten sind Ausdruck der stiandigen Verande-
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rung des Lebens und der Entwicklung und
Neuentstehung des Lebendigen.

Auch wir sind diesen nattirlichen Lebenszyklen
unterworfen, gleichglltig wie zivilisiert und
von der Natur emanzipiert wir leben. Und es
tut uns gut, diese Veranderungen und Lebens-
zyklen in unserem grofReren Kontext hin und
wieder bewusst wahrzunehmen, unser Leben
zu einem gewissen Grad danach auszurichten
und sie dadurch zu respektieren, anstatt sie zu
verdrangen oder sie beherrschen und veran-
dern zu wollen. Es kann uns gut tun, sie im
Gegenteil bewusst zu zelebrieren und die
Kraft zu spliren, die in diesen stetigen Veran-
derungen steckt.

Feiern Sie jede Jahreszeit und machen Sie aus
ihr etwas Besonderes.

Ich meine wirklich jede Jahreszeit - feiern Sie
sogar den November! Mit einem Spaziergang
im Nebel in warmen geflitterten Winterstie-
feln, einer heiBen Schokolade in einem tradi-
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tionellen Cafehaus, gerdsteten Kastanien und
hochwertigen Duftkerzen.

Jede Jahreszeit bewusst wahrzunehmen und
zu zelebrieren verringert lbrigens auch den
uns allen bekannten Effekt, dass die Zeit mit
zunehmendem Alter gefiihlt immer schneller
vergeht, dass plotzlich schon wieder Winter
ist obwohl das Jahr doch gerade erst begon-
nen hat...

Wenn alles gleich ist, dann werden wir uns
nur an wenig davon erinnern, weil wir nicht
mehr genau hinschauen. Schaffen wir also
lieber Abwechslung und genielRen wir die Viel-
falt! So werden die Jahre voller intensiver Ein-
driicke, Erlebnisse und Erinnerungen sein.

Ein schoner Brauch ist es zum Beispiel, Freun-
de oder Familie viermal im Jahr zu einem klei-
nen Fest unter dem Motto der jeweiligen Jah-
reszeit einzuladen. Das kann auch ein ganz
kleines Fest flir nur 4-6 Personen sein. Es geht
nicht darum, dass Sie sich viel Arbeit machen,
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sondern es geht ums GenieRen — zusammen
mit Anderen.

Feiern Sie zum Beispiel im Mai an einem der
Feiertage ein Blutenfest und dekorieren Sie
dafir die gesamte Wohnung, den Tisch, die
Teller und Untertassen mit Pfingstrosen. Kau-
fen Sie passende Servietten mit Blitenmoti-
ven. Sie kdnnen auch die Servietten selbst zu
wunderschonen Rosen falten und auf dem
Tisch verteilen (Anleitungen dazu gibt es im
Internet) und sogar das Essen, den Kuchen
oder die Snacks mit frischen oder essbaren
kandierten Bliten (kann man im Internet be-
stellen) dekorieren.

Nach dem gleichen Prinzip kénnen Sie auch
rauschende Sommerfeste ausrichten, ein
Herbstfest mit einer Dekoration aus frischen
duftenden Tannen- oder Pinienzapfen, oder
ein Winterfest mit selbstgemachten Schoko-
ladenpralinen und unzahligen kleinen Lichtern
in der ganzen Wohnung veranstalten. Uberle-
gen Sie sich einfach ein passendes Motto und
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bringen Sie etwas von dem Schénen, das die
Jahreszeit zu bieten hat, in lhre Wohnung und
auf den Tisch.

Auch die Natur sollten Sie regelmaRig aufsu-
chen und die verschiedenen Wetterlagen aus-
kosten. Schaffen Sie sich auch als Stadt-
mensch entsprechende Rituale, zum Beispiel
jeden Sommer eine lange Wanderung in der
Natur zu unternehmen, die Sie mit einem
wunderbaren Essen, gefolgt von einem kiihlen
Bier oder einem guten Wein unter freiem
Abendhimmel in einem kleinen Dorfrestau-
rant abschlieRen kdnnen.

Halten Sie sich im Frihling an Orten auf, an
denen alles griint und bliht, auch wenn Sie
sich dafilir ins Auto setzen und ein Stlick weit
fahren miussen. Stellen Sie sich bei einem hef-
tigen Sommerregen ans geoffnete Fenster,
schauen Sie dem stromenden Regen zu, horen
Sie das laute Rauschen des Wassers und rie-
chen Sie den Geruch des Regens. Das kbnnen
nur 10 intensiv erlebte Minuten sein, die
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Ihnen jedoch ein ganzes Jahr lang in Erinne-
rung bleiben und lhnen Energie geben kon-
nen.

Machen Sie im Herbst einen Spaziergang
durch einen Wald voller goldener Laubbdume,
auch wenn die Sonne nicht scheint. Gehen Sie
im Winter bei Schneegestober wie ein Kind in
dicken Stiefeln, Miitze und Schal ohne Regen-
schirm ins Freie und lassen die Schneeflocken
auf sich herabfallen. Machen Sie Schneespa-
ziergange und warmen Sie sich anschliefend
in einem Cafe bei einem Glihwein oder einer
heilen Schokolade mit Rum wieder auf.

Schaffen Sie sich Ihre eigenen Rituale. Solche
Rituale in der Natur und ein Leben mit den
Jahreszeiten kénnen fir Sie zu einem groRen
Kraftspender werden und sie kénnen jede
Menge Freude und Entspannung in lhr Leben
bringen.
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Tip Nr. 7: So fiithlen Sie sich in Ihrem
Koérper wohl

Jeder weil} es und doch schaffen es die we-
nigsten, es dauerhaft umzusetzen: gesunde
Erndahrung, Bewegung, guter Schlaf, frische
Luft und wenig Stress sind unerlasslich, damit
wir nicht nur Kraft und Energie haben und uns
wohl fihlen, sondern auch damit wir gesund
bleiben.

Wenn wir das alles wissen, wie kommt es
dann, dass wir uns immer wieder vornehmen,
unsere Erndahrung zu verbessern und mehr
Sport zu machen und es doch nie langfristig
schaffen?

Die Antwort lautet: weil wir es oft in einer Art
und Weise versuchen, die entweder nicht in
unseren Alltag passt oder die uns zu viel Ver-
zicht oder Miihe abverlangt.

Was wir also tun mussen, wenn wir dauerhaft
unsere Gesundheit durch Vorbeugung verbes-
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sern und unseren Korper starken wollen, ist,
uns ein System zu schaffen, in dem wir auf
angenehme Weise langfristig kleine Anderun-
gen zur Steigerung unseres korperlichen
Wohlbefindens etablieren.

Die Betonung liegt hier auf kleine (!) Ande-
rungen.

Natlirlich ware es am besten, wenn wir jeden
Abend schwimmen oder Yoga praktizieren,
taglich meditieren und vollstandig auf Zucker
und leere Kohlenhydrate verzichten wirden.
Allerdings bringt der beste Vorsatz nichts,
wenn wir ihn nicht umsetzen.

Kleine dauerhafte Anderungen in verschiede-
nen Bereichen bringen uns deutlich mehr als
gar keine Anderungen oder groRe kurzfristige
Anstrengungen gefolgt von Aufgabe und dar-
aus resultierendem Frust oder sogar Selbst-
vorwidrfen.

Sie mussen auch nicht immer den neuesten
Kurs in Threm Fitnessstudio mitmachen (es sei
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denn, Sie haben Lust darauf) und allen Trends
der Gesundheitsindustrie folgen.

Halten Sie sich einfach an die ,Basics”, an die
einfachen, zeitlosen ,Regeln” fiir ein gesundes
Leben, das unserem Korper entspricht und
ihm gut tut.

Unser Alltag ist in der Regel so strukturiert,
dass fur ein wirklich gesundes Leben wenig
Platz ist. Weder fir ausgiebig Zeit, um regel-
maRig ein gutes Essen zuzubereiten, noch fir
ausreichende Phasen der Ruhe und Langsam-
keit und auch nicht fiir eine natirliche regel-
maRige Bewegung anstelle von stundenlan-
gem, bewegungslosem Sitzen vor einem
Computer oder auf weichen Polstersofas.

Seien wir also realistisch und umsichtig mit
uns und beginnen wir mit Dingen, die unse-
rem Alltag nicht entgegenstehen.

Jeden Tag ein paar kleine Verhaltensanderun-
gen sind besser, als einmal in der Woche ein
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Fastentag oder eine 2 stiindige Laufrunde.
Fangen Sie also ganz klein an:

Versuchen Sie einmal ein Gefiihl dafiir zu be-
kommen, wie es lhrem Korper gehen wiirde,
wenn er stetig oder immer wieder in modera-
ter Bewegung wadre. Spiliren Sie in ihn hinein.
Stellen Sie sich vor, wie lhr Riicken sich auf-
richten und |hr ganzer Kérper mehr Spannung
und Kraft bekommen wiirde. Und dann spi-
ren Sie in sich hinein, wie es sich im Gegensatz
dazu anfihlt, stundenlang eine monotone
Sitzhaltung einzunehmen oder monotone Be-
wegungen durchzuflihren.

Wenn wir in uns hineinhorchen merken wir,
dass unser Korper einen natlrlichen Impuls
hat, sich zu bewegen, oder sich zu dehnen, zu
strecken und aufzurichten wenn wir in
schlechter Haltung dasitzen. Geben wir die-
sem Impuls wieder eine Stimme! Selbst die
Nutzung eines Laufbandes kann wegen der
einseitigen Belastung in manchen Fallen mehr
schaden als es Gutes bringt. Besonders wenn
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Sie bisher keinen oder nur wenig Sport ge-
macht haben, konzentrieren Sie sich lieber auf
natirliche Bewegung und geringe, aber konti-
nuierliche Veranderung lhres Lebensstils.

Drei Dinge sollten Sie in lhren Alltag integrie-
ren:

Erstens sollten Sie mehr laufen (also gehen
und zwar so langsam und gemitlich wie Sie
mochten — es geht darum, dass Sie in Bewe-
gung sind und lhre gesamte Muskulatur sanft
aktivieren). Achten Sie darauf, jeden Tag ins-
gesamt mindestens 30 Minuten zu laufen. Das
muss nicht am Stiick sein, sondern zusammen
genommen.

Das zweite Muss flir unseren Korper ist die
Starkung unseres Rickens. In Zeiten stunden-
langer Schreibtisch-Marathons ist es kaum
verwunderlich, dass fast jeder ab einem ge-
wissen Alter mit Rickenschmerzen oder
Riickenverspannungen (und haufig daraus
resultierenden Kopf- oder Nackenschmerzen)
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zu kampfen hat. Ihr Riicken bendtigt dringend
Entlastung!

Dafir sollten Sie jeden Tag mehrmals zwi-
schendurch fir 1 oder 2 Minuten ein paar
kleine Rickenlibungen oder — Bewegungen
machen, die lhre Muskulatur starken, dehnen
und entlasten. Da die Muskelschwachen und
die Uberlastungen bestimmter Muskeln an
unserem Riicken eine vollkommen individuel-
le Sache sind, abhangig von unseren Gewohn-
heiten und unserem Alltag, unserem Korper-
bau und unserem Verhalten in der Vergan-
genheit und heute, gibt es nicht die EINE
Ubung, die fiir alle gleich gut geeignet ist. Was
der eine dringend benétigt, kann dem ande-
ren schaden.

Investieren Sie daher doch einmal in eine ein-
zelne Stunde bei einem guten Personal Trai-
ner (oder machen Sie einen Termin bei einer
Krankengymnastin) und lassen Sie lhren RU-
cken und Ihre Haltung einmal genau untersu-
chen. Lassen Sie sich sagen, welche Muskeln
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bei lhnen zu stark beansprucht und welche
vielleicht unterentwickelt sind, welche Sie
starken und welche Sie entlasten sollten und
mit welchen einfachen Ubungen Sie beides
tun kénnen.

Wenn Sie die FUR SIE passenden Ubungen
kennen, dann gewdhnen Sie sich an, sie zu
festen Zeiten zu machen —am besten nicht zu
festen Uhrzeiten, sondern zu festen Zeiten in
Ihrem Alltag. Zum Beispiel immer direkt vor
der Mittagspause und wenn Sie abends nach-
hause kommen oder dhnliches.

Und das Dritte, das Sie fur lhren Korper tun
sollten, ist, sich keine einseitigen und zu lan-
gen Belastungen mehr zuzumuten. Wenn Sie
in einem Biiro arbeiten, bedeutet das zum
Beispiel, immer wieder zwischendurch kurz
aufzustehen und ein paar Schritte zu gehen —
und sei es nur zum Aktenschrank, in die Kaf-
feekiiche oder zu dem netten Kollegen im
Nachbarzimmer. Zudem sollten Sie immer
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einmal wieder lhre Sitzhaltung andern. Ab-
wechslung ist gefragt.

Achten Sie in dieser Woche einmal darauf,
wann und wie sich lhr Kérper beim Sitzen zu
(einseitig) belastet anfihlt und verschaffen Sie
ihm Entlastung indem Sie lhre Position so an-
dern, dass sich die gefiihlte Belastung I6st.

Das Schlafbedirfnis ist bei jedem Menschen
unterschiedlich ausgepragt, es gibt Menschen
die regelmaRig mindestens 9 Stunden Schlaf
brauchen und andere, denen es mit 5 Stunden
Schlaf hervorragend geht. Dennoch sollten Sie
darauf achten, dass Sie sich unter Berticksich-
tigung lhres individuellen Schlafbedirfnisses
genligend Schlaf génnen.

Wenn Sie sich morgens haufig wie geradert
fihlen wenn der Wecker klingelt, oder wenn
Sie anfangen, Dinge zu vergessen, Sie sich
schlecht konzentrieren koénnen oder sich
schneller als sonst gestresst fiihlen, so kann
das auf zu wenig Schlaf hindeuten und Sie
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sollten dann andere Aktivitaten und Termine
zugunsten eines gesunden Schlafs absagen.
Geben Sie Ihrem Korper die Moglichkeit, sich
auszuruhen, seine Zellen zu erneuern, not-
wendige Heilungsprozesse durchzufiihren,
sich zu regenerieren und neue Energie zu tan-
ken.

Beim Thema Essen fallt es den meisten Men-
schen am schwersten, dauerhafte Anderun-
gen fir die eigene Gesundheit und das eigene
Wohlbefinden vorzunehmen. Denn Essen er-
fillt haufig neben der Aufnahme von Nahr-
stoffen noch verschiedene andere Zwecke, es
kann Trost spenden, uns gliicklich machen, fir
Unterhaltung und Abwechslung sorgen, ein
Gefuhl von Schutz bieten, wir kbnnen uns
damit verwéhnen und uns etwas Gutes tun,
uns ablenken, warmen oder abkihlen, unsere
Konzentration verbessern oder uns beruhigen.

Auf all das konnen oder wollen wir nicht so
ohne Weiteres verzichten. Noch dazu hat sich
bei den allermeisten Menschen durch ihre
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Ess- und Trinkgewohnheiten bereits langst
eine korperliche Abhangigkeit von Zucker,
Geschmacksverstarkern, Kaffee und anderem
eingestellt, die wir nicht einfach ignorieren
kénnen. Wir sollten uns also auch hier nicht
Uberfordern, sondern zunachst einmal nur ein
paar kleine Schritte vornehmen. Beginnen Sie
mit den folgenden drei Veranderungen:

Erstens: Reduzieren Sie den Konsum von
siichtig machenden Lebensmitteln innerhalb
der nachsten 2 Wochen allmahlich und in
kleinen Schritten auf 60 Prozent |hres jetzigen
Konsums. Beginnen Sie damit sofort. Zu den
betreffenden Lebensmitteln zdhlen Kaffee,
Zucker (weiRer und brauner Zucker) oder Le-
bensmittel die Zucker enthalten, alle Lebens-
mittel, die Geschmacksverstarker enthalten
(zum Beispiel Chips aber generell die meisten
industriell  verarbeiteten  Fertigprodukte-
schauen Sie sich die Inhaltsstoffe einmal ge-
nauer an), und falls das fiir Sie ein Thema sin
sollte, auch Alkohol.
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Zweitens: Auch wenn Sie keine Zeit oder keine
Lust haben, regelmaRig zu kochen, so achten
Sie darauf, dass Sie regelmaRig wirklich nahr-
haftes Essen zu sich nehmen. Von Fertigpro-
dukten allein kann Ihr Kérper nicht gesund
bleiben. Kaufen Sie sich einmal in der Woche
frisches Obst, Salat und Gemiise bei einem
guten Bioladen oder bei einem Bauernhof und
bereiten Sie aus diesen Nahrungsmitteln min-
destens einen grofRen Teller nahrhaften Salat
(zum Beispiel mit Nissen und guten Olen),
einen Obstsalat, Obstshake oder Smoothie
und eine Gemdisepfanne zu. Zumindest am
Wochenende sollten Sie sich Zeit nehmen, auf
Ihre Erndhrung zu achten. In den meisten
Grol3stadten gibt es Bauernhofe, die Lebens-
mittel ausliefern (zum Beispiel Querbeet.de
im Rhein-Main-Gebiet) oder Bio-
Lieferservices, von denen Sie sich ganz einfach
wochentlich die Nahrungsmittel |hrer Wahl
nach Hause oder ins Buro liefern lassen kdn-
nen.
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Und als drittes sollten Sie den Konsum von
industriell verarbeiteter Fertignahrung inner-
halb der nachsten 2 Wochen allmahlich auf
60% lhres jetzigen Konsums herunterfahren.
Dazu zdhlen zum Beispiel Dosengerichte, Tu-
tensuppen  oder —  saucen, Fertig-
Nudelgerichte und diverse Snacks.

Horen Sie auf, lhren Kérper unwissentlich als
,Milleimer” zu behandeln. Er erneuert sich
permanent und besteht letztendlich zu einem
grofRen Teil aus dem, was wir ihm zufiihren.
Und er hat keine Chance gesund zu bleiben
und einwandfrei zu funktionieren, wenn wir
ihn nicht ,artgerecht” ernahren. Sicher ken-
nen Sie das Sprichwort ,,Du bist was Du isst!“
Unser Auto betanken wir ja auch nicht mit
Leitungswasser, nur um Geld und Zeit zu spa-
ren. Genauso sollten wir auch unseren Kérper
nicht mit ,Billignahrung” abspeisen, nur um
Geld zu sparen, das wir ohnehin spater fir
teure Kuren, Behandlungen, Arztbesuche oder
Nahrungserganzungsmittel wieder ausgeben
miussen, weil wir uns nicht das zugefiihrt ha-
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ben, was wir benétigen und uns nicht vor dem
geschitzt haben, was unser System nicht in
rauhen Mengen Uber Jahrzehnte vertragen
kann.

Kimmern Sie sich ab heute gut um lhren Kor-
per. Investieren Sie ganz bewusst Geld, Zeit,
Energie und Aufmerksamkeit in ihn. Er wird es
lhnen vielfach mit Gesundheit, Kraft, Lebens-
freude und Wohlbefinden danken.
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Tip Nr. 8: Machen Sie sich Ihre
Umgebung schon

Auch wenn Sie kein begnadeter Innenarchi-
tekt sind: machen Sie sich lhre direkte Umge-
bung stets so richtig schon! Das fangt mit lh-
rer Wohnung an und reicht Uber lhren Ar-
beitsplatz und Ihr Auto bis hin zu Ihrer Garde-
robe. Damit Sie sich in jeder lhrer regelmaRi-
gen Umgebungen wohl fihlen, sollten Sie sie
stets sauber und aufgeraumt halten, eine
wohlige Atmosphdre und einen gewissen
Komfort schaffen.

Fiir die Reinhaltung kann es hilfreich sein, ein
Ritual einzufiihren, das Sie regelmaBig durch-
fihren und an das Sie ansonsten nicht weiter
denken miissen. So sorgen Sie automatisch
flir Ordnung, vergessen die Dinge nicht und
miussen sie nicht jedes Mal von neuem orga-
nisieren.

Wie bereits beschrieben, konnten Sie lhre
Wohnung und lhren Kleiderschrank zweimal

161



im Jahr zu festen Zeiten ausmisten. In lhrem
Biiro konnten Sie jeden Freitag die Ablage
machen und lhren Schreibtisch aufraumen
und Ihr Auto koénnten Sie zweimal jahrlich,
wenn Sie es zum Reifenwechsel in die Werk-
statt bringen, mit einer Innenraumpflege rei-
nigen und pflegen lassen und es anschlieRend
durch die Waschanlage fahren.

Um eine angenehme Atmosphére zu schaffen,
kdnnen bereits einige kleine Dinge Wunder
bewirken.

Wenn Sie gerne lhre Wohnung dekorieren,
konnen Sie sie jeden Monat jahreszeitgerecht
neu mit passenden Pflanzen, Kerzen, neuer
Tischdekoration, frischen Blumen, Servietten,
Tichern, Tischdecken und sonstiger Dekorati-
on schmiicken.

Aber auch wenn das Dekorieren Ilhnen nicht
besonders liegt und Sie nicht recht wissen,
wie man es angeht, kdnnen Sie bereits mit
wenigen einfachen Schritten viel erreichen
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und sich lhre Umgebung damit etwas schéner
machen:

Am wichtigsten ist eine angenehme Beleuch-
tung in der Wohnung. Schaffen Sie in jedem
Raum mehrere Lichtquellen in den verschie-
denen Zimmerecken und —bereichen und zwar
sowohl warmes Licht als auch richtig helle
Leuchten. Dabei sollten Sie die Lichtquellen so
verteilen, dass jeder Zimmerbereich eine ei-
gene Beleuchtung bekommt.

Eine Sitzecke in einer Ecke des Zimmers zum
Beispiel kann eine eigene Stehlampe bekom-
men, das Blicherregal oder der Ankleidebe-
reich kdnnen separat angeleuchtet bzw. aus-
geleuchtet werden, zum Beispiel mit dem
warmen, hellen und gezielt gerichteten Licht
von Halogenspots und Ihre Schminkecke kon-
nen Sie flr ein optimales Ergebnis mit hellem
tageslichtdhnlichem Licht ausleuchten.

Bei der Auswahl der Leuchten konnen Sie,
wenn es lhnen gefallt, ruhig auch etwas extra-
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vagantere Losungen wahlen. Es spricht zum
Beispiel nichts gegen einen Kronleuchter in
einem hochwertig ausgestatteten Gaste WC.
Vor bodentiefen Fenstern mit reichlich freiem
Raum kénnen sehr tief von der Decke herab
hangende Kristalllampen wunderschén ausse-
hen. Aber auch Lampen aus natiirlichen Mate-
rialien wie Holz, Muscheln, Korb oder sonsti-
gem konnen eine wunderbare Atmosphare
schaffen. Im Internet sind Kronleuchter und
Kristallleuchten bei Anbietern wie Traumkron-
leuchter.com und anderen reduziert zu be-
kommen.

Der Klassiker fiir eine stimmungsvolle Be-
leuchtung sind nach wie vor auch Kerzen. Hier
konnen sowohl viele einzelne Kerzen oder
mehrere Laternen in verschiedener Grole als
auch einzelne sehr grofRe (Duft)-kerzen toll
aussehen und Stimmung erzeugen - sowohl
im Wohnzimmer als auch im Bad oder im Ein-
gangsbereich lhrer Wohnung und natdrlich im
Schlafzimmer.
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Wenn Sie wirklich nur ganz wenig tun mdéch-
ten, kdonnten Sie einfach eine groRe hochwer-
tige Duftkerze fir das Wohnzimmer kaufen
sowie drei kleine bliihende Topfblumen in
einem schonen Ubertopf, die zur Jahreszeit
und lhrer Wohnung passen. Zum Beispiel
Schneeglockchen im Januar, Hyazinthen im
Marz oder Maigléckchen im Mai.

Dariiber hinaus sollten Sie hochwertige Pa-
pierservietten in ansprechenden Farben und
Motiven im Haus haben, wenn Géaste kom-
men. Und falls Sie noch keine schénen Kissen
besitzen, kénnen Sie sich fir lhr Sofa oder
auch einen Sessel schone Kissen aus hochwer-
tigen Stoffen kaufen.

Ein schoner Teppich kann die Optik eines
Raumes ebenso verdandern und einen Raum
sofort viel warmer und gemdiitlicher, aber je
nach Teppich auch etwas kleiner wirken las-
sen. Modische Teppiche in jeder Qualitat gibt
es heute auch im Internet recht giinstig (zum
Beispiel bei Benuta.com). Im Bad bringt eine
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einzelne frische Blume in einer kleinen Vase
Frische, Duft und Lebendigkeit.

Ihr Biiro kénnen Sie ebenfalls mit einigen we-
nigen Handgriffen verschonern. Sie sollten
Papierkram und Kabel so aufbewahren bzw.
legen, dass sie nicht sichtbar sind. Ein frischer
BlumenstrauR auf dem Schreibtisch oder der
Fensterbank, ein bedeutungsvolles Bild an der
Wand und eine wirklich schone eigene Tee-
oder Kaffeetasse kdnnen dariliber hinaus be-
reits etwas Atmosphare geben.
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WOCHE 4:

WIE SIE IN DANKBARKEIT LOSLASSEN
UND GLUCKLICH NEU STARTEN!

Wie Sie sich in 5 Schritten aus emotiona-
ler Abhdngigkeit befreien, ganz einfach
loslassen und gliicklich neu starten

In dieser letzten Woche des Programms geht
es nun ans Eingemachte!

Jetzt geht es um lhre vergangene Beziehung,
um lhren Expartner, um Sie und |hre wahren
Bediirfnisse in Beziehungen. Und um IHREN
Neustart in ein gliickliches (Liebes-) Leben!

In dieser Woche werden Sie die entscheiden-
den Schritte gehen, um lhren Liebeskummer
ein fur alle Mal zu Gberwinden!

Die letzten drei Wochen haben Sie dazu ge-
nutzt, lhre innere Starke zuriick zu gewinnen
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und sich sich selbst, lhrem Wohlbefinden und
ihrem Leben zuzuwenden und es voran zu
bringen - und zwar unabhdngig von einem
Partner - und um bewusst Abstand von lhrer
vergangenen Beziehung und lhrem Expartner
zu gewinnen.

Nun, da Sie diesen Abstand und lhre innere
Starke (wieder) erlangt haben, werden wir
bewusst zurilick schauen: Zurick zu Ihrer Be-
ziehung und zu lhrem Expartner.

Wenn Sie in den letzten drei Wochen ernst-
haft mit dem Programm gearbeitet haben,
sind Sie nun innerlich und duBerlich wieder zu
groRen Teilen in lhre Kraft zuriick gekommen
und sind bereit fiir diesen Schritt.

Sie sind bereit, lhren Expartner, lhre Ex Part-
nerschaft und sich selbst wirklich zu verste-
hen. In Dankbarkeit und Liebe loszulassen.
Und voller Freude Ihren Neustart zu beginnen.

Ich werde Ihnen im Folgenden zunachst eine
kurze Ubersicht (iber die 5 Schritte geben, die
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Sie dafiir in dieser Woche gehen dirfen. An-
schlieBend erhalten Sie eine genaue Anleitung
zur Umsetzung jedes einzelnen Schrittes.

Und hier sind sie, die 5 Schritte des Loslassens
und des gliicklichen Neu-Beginnens in der
Ubersicht:
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Schritt 1: Ihre wahren Bediirfnisse erkennen

Machen Sie sich bewusst, welche lhrer tiefen
Bedirfnisse der Mensch und die Beziehung,
die Sie loslassen wollen, erfullt haben, welche
jetzt unerfillt sind.

Seien Sie hier wirklich ehrlich. Gehen Sie in
sich und denken Sie in einer ruhigen Stunde
genauer darliber nach. Machen Sie sich
schriftlich Notizen, um noch mehr Klarheit zu
gewinnen).

Denken Sie dabei daran, dass hinter jedem
Schmerz, den Sie jetzt gerade oder beim Ge-
danken an lhre vergangene Beziehung und
lhren Expartner, empfinden, ein unerfilltes
Bediirfnis steht, das lhnen am Herzen liegt
und dessen Unerfilltsein lhnen weh tut ( wie
in Kapitel 1 beschrieben).

Finden Sie dieses Bedirfnis dahinter, schrei-
ben Sie es auf und formulieren Sie es so ehr-
lich und so genau wie moglich, um es ganz in
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Ihr Bewusstsein zu holen und es sich erfillen
zu kénnen.
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Schritt 2: lhre Bedirfnisse und Herzens-
wiinsche erfiillen

Lassen Sie wichtige und tiefe Bedirfnisse
niemals unerfillt, sondern finden Sie einen
Weg, sie zu erfiillen. Denken Sie daran, dass
es immer (!) VIELE verschiedene Wege gibt,
um ein Bedirfnis zu erfiillen. Sie sind deshalb
niemals von einer ganz bestimmten Person,
einem ganz bestimmten Job oder einem be-
stimmten sozialen Umfeld abhadngig, um sich
diese Bedirfnisse erfiillen zu kdonnen, sondern
kénnen andere Wege finden.

Sie konnen also loslassen und einen ANDEREN
Weg dafiir finden und missen nicht verzich-
ten oder leiden.

Uberlegen Sie sich nun zu jedem Bediirfnis
das Sie notiert haben, das momentan uner-
fullt ist oder das unerfillt sein wird, sobald Sie
vollkommen loslassen, eine konkrete LOsung,
wie Sie dafir sorgen, dass es OHNE lhren Ex-
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partner und Ihre vergangene Beziehung erfiillt
sein wird.

Nehmen Sie sich dafiir etwas Zeit. Gonnen Sie
sich am besten einen Abend fir sich alleine
oder noch besser einen ganzen Sonntag oder
auch ein Wochenende und schreiben Sie zu
jedem Bediirfnis auf lhrer Liste aus Schritt 1
eine konkrete Idee auf, die sich in lhrer Situa-
tion umsetzen lasst (oder noch besser mehre-
re mogliche Alternativen).
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Schritt 3: Die Angst vor der Verdnderung
heilen

Bereiten Sie sich auf die Veranderung vor, die
eintritt, wenn Sie ganz loslassen.

Sie werden durch das Loslassen aus lhrer
Komfortzone heraus geworfen und missen in
einer neuen Situation zurechtkommen. Da wir
Menschen Gewohnheitstiere sind und uns am
liebsten in unserer Komfortzone aufhalten,
brauchen Sie gute Griinde, um sich auf das
Heraustreten aus der Komfortzone und das
Eintreten in eine neue Phase lhres Lebens zu
freuen, anstatt Angst zu empfinden.

Und genau diese Griinde, die Sie motivieren,
lhre Komfortzone verlassen zu WOLLEN, soll-
ten Sie flr Ihre konkrete Situation sammeln.
Wie Sie das tun, erfahren Sie gleich in der
Praxisanleitung.
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Schritt 4: Sich auf ein neues Gliick
vorbereiten

Eine Verdanderung macht lhnen weniger
Angst, wenn Sie davon ausgehen, dass das,
was danach kommt, besser wird, als das, was
bisher war, mit anderen Worten: Wenn Sie
eine positive Erwartung in sich entwickeln von
dem, was als nachstes in lhrem Leben kom-
men wird.

Entwerfen Sie eine Vision von dem, wie lhre
neue Lebensphase aussehen soll und achten
Sie darauf, dass in ihr alle Ihre tiefen Her-
zenswiinsche und Bediirfnisse erfillt sind.

Gonnen Sie sich eine neue Lebensphase, die
Sie wirklich gliicklich macht.

Das Gute an Ihrer momentanen Situation ist:

Sie mulssen jetzt sowieso lhre Komfortzone
verlassen. Da kénnen Sie die Uberwindung,
die das kostet, auch gleich dazu nutzen, sich
ganz bewusst eine neue Lebensphase zu
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schaffen, die Sie so richtig gliicklich macht,
und lhr Leben somit selbst steuern und lhre
Umstande erschaffen, anstatt sich von den
Umstdnden steuern und lenken zu lassen.

Wie Sie das am besten tun, und wie Sie au-
Rerdem mit einem Trick daflir sorgen, dass
lhre Vision auch Wirklichkeit wird, erfahren
Sie ebenfalls gleich im Praxisteil.
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Schritt 5: Sich in Dankbarkeit von der alten
Lebensphase verabschieden

Dieser letzte Schritt ist der liebevolle Abschied
von lhrer letzten Lebensphase.

Jeder Mensch, fir den wir einmal unser Herz
offnen und jede Lebensphase, die wir durch-
leben, hinterlasst eine Spur in unserem Leben
und das darf sie auch. Je mehr wir das zu ver-
drangen versuchen, desto mehr wird die alte
Situation uns verfolgen und uns nicht loslas-
sen.

Deshalb ist es wichtig, dass wir uns eingeste-
hen und zulassen, dass (und wie) die alte Le-
bensphase uns gepragt und beeinflusst hat
und dass wir nicht in Groll, sondern in Zuver-
sicht loslassen und uns bewusst vom Alten
verabschieden, um uns in die neue Lebens-
phase aufzumachen.

Wie Sie in Dankbarkeit und mit offenem Her-
zen Abschied nehmen und sich auf das Neue
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einstellen und freuen koénnen, erfahren Sie
ebenfalls gleich im Praxisteil.

Falls es lhnen schwer fallt, Ihrem Expartner
bestimmte Dinge zu verzeihen, die vorgefallen
sind, dann finden Sie auBerdem am Ende die-
ses Buches ein kleines Bonuskapitel, in dem
ich Ihnen Einsicht in die Kunst der Vergebung
gebe.

Denn wenn wir Groll in uns tragen und nicht
vergeben kénnen, dann kénnen wir auch nicht
vollstandig loslassen.

Mit diesen flinf Schritten des Loslassens und
dem zusatzlichen Wissen Uber die Kunst der
Vergebung kdénnen Sie schmerzfrei und angst-
frei loslassen und gliicklich neu beginnen!

Wenn Sie die 5 Schritte gegangen sind und die
Sicherheit in sich entwickelt haben, dass Sie
lhre tiefsten Winsche und Bediirfnisse auch
ohne lhren Expartner erfiillen kénnen, wenn
Sie erkannt haben, dass Sie nichts mehr von
ihm brauchen, dann konnen Sie mit einem
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liebevollen Blick zuriick schauen und hoffen,
dass auch er sich alle seine tiefen Bediirfnisse
erflllen wird - ohne Sie - damit auch er gliick-
lich sein kann.
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DAS 5 TAGE PRAXISPROGRAMM ZUM
LOSLASSEN UND GLUCKLICH NEU STARTEN!

Um nun bewusst lhre alte Lebensphase, lhre
vergangene Beziehung und lhren Expartner
loszulassen, sollten Sie sich in dieser Woche
etwas Ruhe und Zeit fir sich selbst génnen.
Vielleicht kdnnen Sie sich sogar ein paar Tage
frei nehmen, um diesen Prozess wirklich be-
wusst und ganz in Ruhe gehen zu kénnen.

Ablenkung (wie ausgiebiges Feiern, Fernsehen
oder das Zusammensein mit vielen Menschen)
ist in dieser Woche kontraproduktiv, denn das
flihrt Sie nur weiter von lhren wahren Bediirf-
nissen fort und erschwert es Ihnen dadurch,
bei sich selbst anzukommen und Zugang zu
Ilhren tiefsten Bedirfnissen zu erhalten.

Sie konnen dieses Programm entweder am
Stick an 2 oder 3 freien Tagen, oder an finf
Abenden umsetzen. Wenn Sie es abends um-
setzen, dann nehmen Sie sich in dieser Woche
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jeden Abend 2-3 Stunden Zeit fiir sich, in der
Sie alleine und ungestort sind und sich auf das
Programm konzentrieren koénnen. Falls Sie
zuhause keine Ruhe haben, setzen Sie sich
einfach mit einem Notizbuch in ein ruhiges
Cafe.

Arbeiten Sie an jedem der flinf Tage an einem
der 5 Schritte. Flr Schritt zwei sollten Sie sich
am zweiten Tag jedoch mindestens 3, besser
sogar 4 Stunden Zeit nehmen und sich einen
Ort suchen, an dem Sie wirklich gut nachden-
ken kdénnen.

Und nun legen wir los:
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Schritt 1: Wie Sie Zugang zu IHREN
wahren Bediirfnissen finden

Denken Sie an den Menschen, den Sie loslas-
sen wollen und stellen Sie sich die schénen
Momente dabei vor. Die Momente, die Sie mit
diesem Menschen und in dieser Beziehung
richtig glliicklich gemacht haben und wegen
denen es lhnen so schwer fallt, ein fiir alle Mal
loszulassen.

Machen Sie sich bewusst, welche lhrer tiefen
Bediirfnisse in diesen Situationen erfillt wa-
ren und WAS Sie daran so gliicklich gemacht
hat:

Was genau war es, das Sie in diesen Situatio-
nen wirklich gliicklich gemacht und lhnen so
viel gegeben hat?

Seien Sie hier wirklich ehrlich. Gehen Sie in
sich, denken Sie genauer dariliber nach und
machen Sie sich schriftlich Notizen, um mehr
Klarheit zu gewinnen.
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Denken Sie dabei daran, dass hinter jedem
Schmerz, den Sie empfinden (z.B. beim Ge-
danken an die schonen Momente), ein uner-
fulltes Bediirfnis steht, das lhnen am Herzen
liegt und dessen Unerfiilltsein Thnen weh tut.

Auch wenn es fur Sie zunachst nicht klar er-
kennbar ist:

Solange Sie beim Gedanken, etwas zu verlie-
ren, Schmerz empfinden steckt ein wichtiges
Bediirfnis dahinter, von dem Sie wissen oder
glauben, es nach dem Loslassen nicht mehr
erfullt zu bekommen.

Finden Sie IHR Bedirfnis hinter jedem
Schmerz, schreiben Sie es auf und formulieren
Sie es so ehrlich wie moglich.

Erstellen Sie daraus, ausgehend von den Ge-
danken, die Ihnen beim Loslassen den grofSten
Schmerz verursachen, lhre Liste mit IHREN
ganz personlichen wichtigsten Beddrfnissen.

Vielleicht sind das Dinge wie:
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Ich méchte Liebe und Zuwendung GE-
BEN

Ich méchte flr einen Menschen wich-
tig sein

Ich mochte fir meine Gesellschaft
wertvoll sein, indem ich einen wichti-
gen Beitrag leiste

Ich méchte von den Menschen um
mich herum flr wertvoll gehalten
werden und Anerkennung bekommen

Ich mdchte mich stark und begeh-
renswert fiihlen

Ich mdchte Menschen (Kinder) positiv
beeinflussen

Ich mochte finanzielle Sicherheit und
Stabilitdit haben und immer genug
Geld fir das, was ich zum Leben brau-
che, sodass ich mir nie wieder Sorgen
um Geld machen muss

Ich mochte einen Menschen an meiner
Seite, der sich ganz zu uns bekennt
und der sein ganzes Herz in unsere Be-
ziehung hinein gibt



- Ich mochte in einer tiefen Verbindung
(einer Seelenverbindung) zu einem
Menschen leben
Und vieles mehr...

Der Schmerz des Loslassens, den Sie im Mo-
ment, vor allem beim Gedanken an die scho-
nen Momente mit lhrem Expartner, empfin-
den, ist Ihnen in Wahrheit eine grofle Hilfe
und ein ausgesprochen niitzliches Mittel, um
IHRE ganz personlichen hochsten Werte und
Ihre grofRten Herzenswiinsche in diesem Le-
ben herauszufinden. Um Zugang zu ihnen zu
finden. Und diese genau zu kennen und ehr-
lich anzuerkennen, ist die Voraussetzung da-
fiir, dass Sie sich ein erfllltes und gliickliches
Leben aufbauen kénnen, in dem sie ganz er-
fillt sind.

Jeder Schmerz, den Sie empfinden, weist auf
ein unerfilltes Bediirfnis hin und zwingt Sie so
dazu, so lange in Ilhrem Kopf und in lhrem
Herzen nach diesem Bedlirfnis zu suchen, bis
Sie es gefunden haben.
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Schritt 2: Wie Sie sich Ihre Bediirfnisse
und Herzenswiinsche erfiillen, nachdem
Sie losgelassen haben

Lassen Sie wichtige und tiefe Bedirfnisse
niemals unerfillt, sondern finden Sie einen
Weg, sie zu erfiillen. Denken Sie daran, dass
es immer (!) VIELE verschiedene Wege gibt,
um ein Bedurfnis zu erfiillen. Sie sind deshalb
niemals von einer ganz bestimmten Person,
aber auch genauso wenig von einem ganz
bestimmten Job oder einem bestimmten sozi-
alen Umfeld abhangig, um sich diese Bediirf-
nisse erfullen zu konnen, sondern koénnen
andere Wege finden.

Sie konnen loslassen und einen ANDEREN
Weg dafiir finden und miissen weder verzich-
ten noch leiden.

lhre Liste aus Schritt 1 mit lhren ganz person-
lichen tiefen Bedirfnissen und Herzenswiin-
schen in diesem Leben dient Ihnen nun als
Grundlage fiir Schritt 2.

186



Gehen Sie heute die Liste durch und lberle-
gen Sie sich zu jedem Bediirfnis das Sie notiert
haben eine konkrete Losung, wie Sie es sich in
Zukunft OHNE Ihren Expartner und lhre ver-
gangene Beziehung erflillen.

Nehmen Sie sich dafiir etwas Zeit, gdnnen Sie
sich, wie schon erwdhnt, mindestens drei
Stunden dafir, besser mehr, und gehen Sie
jedes Bedurfnis einzeln durch.

Wenn Sie sich zum Beispiel nach lhrer Tren-
nung nach Nahe und Zuwendung sehnen,
dann kann diese sich zwar nicht ohne einen
anderen Menschen einstellen, es ware fir Sie
also nicht ratsam, sich in den nachsten Jahren
vollkommen zuriick zu ziehen und dauerhaft
alleine zu bleiben, aber sie kann ohne DIESEN
speziellen Menschen erfolgen. Und es gibt auf
dieser Erde noch Millionen andere potenzielle
Partner fiir Sie. Zwar ist jeder Mensch einzig-
artig, aber das GRUNDGEFUHL, nach dem Sie
sich sehnen, kdnnen Sie auch mit vielen, vie-
len anderen Menschen erleben.
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Gehen Sie auf lhrer Liste Bedirfnis fiir Be-
dirfnis durch und (iberlegen Sie sich zu jedem
davon DREI mogliche und realistische Wege,
wie Sie es vollkommen ohne lhren Expartner
erfullen werden. Wenn Sie moégen, schreiben
Sie auch den Zeitraum dazu, zum Beispiel in-
nerhalb von einem Jahr, 6 Monaten, 3 Mona-
ten oder 4 Wochen...

Notieren Sie nur Wege, die wirklich fur Sie
realistisch moéglich und in lhrem Leben prak-
tisch umsetzbar sind und die Sie theoretisch
sofort oder in naher Zukunft umsetzen kon-
nen, wenn Sie wollen.

Je mehr praktische Details Sie sich fir die Um-
setzung dieser Wege notieren und einen rea-
listischen Plan aufstellen, umso besser.
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Schritt 3: Bereiten Sie sich auf den
Neubeginn vor

Wie Sie bereits wissen, scheuen Menschen
Veranderungen, weil sie ihre Komfortzone
nicht verlassen wollen. Oftmals halten sie al-
leine nur noch deswegen an etwas (oder je-
mandem) fest, das ihnen schon lange mehr
schadet als nitzt.

In diesem dritten Schritt werden wir uns da-
her gezielt darauf vorbereiten, die Komfort-
zone zu verlassen und etwas Neues zu begin-
nen.

Unsere Komfortzone ist der Bereich, in dem
wir uns auskennen und uns wohlfiihlen, in
dem uns die Dinge leicht fallen und wir uns
nicht Gberwinden miissen. Sie ist bei jedem
Menschen unterschiedlich grol8 und verandert
sich im Laufe unseres Lebens. Und sie kann
von uns ganz bewusst erweitert werden.
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Jedes Mal, wenn wir uns in eine neue Situati-
on begeben oder etwas tun, vor dem wir
Angst haben, verlassen wir unsere Komfort-
zone und begeben uns in die Lernzone.

Die Lernzone ist der Bereich, in dem wir unse-
re Fahigkeiten erweitern, Blockaden l6sen und
besser werden kénnen.

Dahinter befindet die Panikzone. In sie gera-
ten wir, wenn wir uns zu weit aus unserer
Komfortzone herauswagen.

Angstliche Menschen haben die Tendenz, in
ihrer Komfortzone zu bleiben. Mutige Men-
schen haben die Tendenz, sich aus der Kom-
fortzone heraus in ihrer Lernzone zu bewe-
gen. Sie fiihlen sich gefordert, aber auch le-
bendig in der Lernzone, wahrend angstliche
Menschen die unbekannte Lernzone als be-
sonders bedrohlich erleben.

Ein Beispiel:
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Nehmen wir an, Sie sind schiichtern und es
fallt Thnen schwer, fremde Menschen anzuru-
fen. Wenn Sie mit einem alten Freund telefo-
nieren, dann sind Sie in lhrer Komfortzone, in
der Sie sich wohl fihlen.

Wenn Sie in einem Restaurant anrufen mis-
sen um eine Reservierung zu machen, miissen
Sie sich aus lhrer Komfortzone hinaus in die
Lernzone bewegen und das kostet Sie bereits
Uberwindung.

Wenn Sie nun allerdings fir lhre Firma eine
internationale Telefonkonferenz mit der Ma-
nagement-Etage aller Konsortialpartner Ihres
Unternehmens aufsetzen miussten, um die
Vertragsverhandlungen flir einen Multi-
Millionen-Auftrag zu leiten, dann waren Sie
wahrscheinlich in Ihrer Panikzone.

Wenn wir unsere Komfortzone erweitern und
uns in Situationen wohlfiihlen oder gliicklich
sein wollen, vor denen wir bisher Angst hat-
ten, dann missen wir uns dafilir zu Beginn
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etwas Uberwinden und uns in der ersten Zeit
taglich ein Stick aus unserer Komfortzone
heraus in die Lernzone wagen.

Aber immer nur ein kleines Stiick! Uberfor-
dern Sie sich nicht.

Wie aber kénnen wir uns nun dazu motivie-
ren, unsere Komfortzone zu verlassen, wenn
wir uns doch offensichtlich auBerhalb von ihr
nicht wohl fiihlen?

Unsere Komfortzone zu verlassen und sie
dadurch zu erweitern kostet uns Uberwin-
dung. Und um uns zu etwas Unangenehmem
zu (iberwinden, brauchen wir gute GRUNDE.

Unser WARUM (unsere Motivation) muss
starker sein, als der Widerstand den wir beim
Gedanken daran verspliren, unseren Ex-
partner und die Beziehung loszulassen. Wir
bendtigen also SEHR gute Griinde und die
sollten wir kennen, bevor wir beginnen, unse-
re Komfortzone zu verlassen, unsere vergan-
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gene Beziehung endgiltig loszulassen und in
unserem Leben neu zu starten!

~Wenn Du ein WARUM zum Leben hast, er-
trdgst Du jedes WIE” sagte schon Friedrich
Nietzsche.

Diese Worte konnen wir auf jede Aufgabe
Ubertragen, der wir uns im Leben stellen
mochten. Sei es, in einer schwierigen Situati-
on loszulassen und neu zu beginnen, oder
etwas anderes zu schaffen, zu dem wir uns
Uberwinden missen.

Wenn wir einmal unser WARUM dafiir gefun-
den haben, dann werden wir uns Uberwinden
und bereit sein, den Preis dafiir zu bezahlen.

Deshalb mochte ich Sie heute dazu einladen,
sich IHR personliches WARUM, IHREN GRUND,
warum Sie bewusst einen Neustart machen
und lhre neue Lebensphase beginnen wollen,
ganz deutlich bewusst zu machen.
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Sie werden merken, dass es lhnen, sobald Sie
lhr WARUM vor Augen haben, VIEL leichter
fallen wird, sich auf die neue Lebensphase, die

nun vor lhnen liegt, zu freuen!

Bitte beantworten Sie daher doch jetzt gleich
einmal schriftlich die folgenden vier Fragen:
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1. Was konnte ich in der alten Situation —

in der Beziehung mit dem Menschen,
den ich loslassen mochte - NICHT
tun/haben/sein/bekommen/erleben,
das ich in meiner neuen Lebensphase
tun kann und tun werde? Woran hat
mich die alte Beziehung oder dieser
Mensch gehindert? (mindestens 5
Dinge notieren, die fir Sie wirklich
wertvoll sind)

. Was kann ich errei-

chen/bekommen/tun/sein/erleben,

wenn ich einen Neustart wage, das ich
bisher nicht oder sogar noch nie in
meinem Leben erreicht/bekommen
oder getan habe? (mindestens 3 Din-



ge, besser 5 notieren, die fiur Sie wirk-
lich wertvoll sind)

In welchen Situationen werde ich ganz
konkret Vorteile haben, sobald ich die
alte Lebensphase losgelassen habe
(wovon befreie ich mich dadurch)?
(mindestens 5 Dinge notieren).

In welchen Situationen werde ich ganz
konkret Vorteile haben, sobald ich in
meine neue Lebensphase gestartet
bin?
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Schritt 4: Wie Sie dafiir sorgen, dass Ihre
Zukunft besser wird als Ihre
Vergangenheit

Eine Veranderung macht lhnen, wie Sie be-
reits wissen, weniger Angst, wenn Sie davon
ausgehen, dass das, was danach kommt, bes-
ser wird, als das was bisher war, mit anderen
Worten: Wenn Sie eine positive Erwartung in
sich entwickeln von dem, was als nachstes in
lhrem Leben kommen wird.

Das haben wir im letzten Schritt bereits in den
Grundziigen getan. In diesem Schritt geht es
darum, dass Sie eine konkrete Vision von |h-
rem neuen Lebensabschnitt entwerfen und
entwickeln, die so erstrebenswert und so
wunderbar ist, dass sie eine enorm starke
Sogkraft entwickelt und sie mit ihrer Attrakti-
vitat formlich zu ihr hin zieht.

Eine wirklich starke Vision wirkt auf uns so
positiv faszinierend und berlihrt uns auf einer
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so tiefen Ebene, dass wir stark von ihr ange-
zogen werden.

Entwerfen Sie heute eine Vision fir sich von
einer geradezu fantastischen und auf tiefster
Ebene erfiillenden neuen Lebensphase, in der
Sie vor Glick sprihen.

Achten Sie unbedingt darauf, dass in ihr alle
Ihre tiefen Herzenswiinsche und Beddrfnisse
von lhrer Liste aus Schritt 1 erfillt sind. Lassen
Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und gonnen
Sie sich eine Lebensphase, die Sie wirklich
glucklich macht.

Der grof3e Vorteil in lhrer aktuellen Situation
ist:

Sie miussen jetzt sowieso lhre Komfortzone
verlassen. Da kénnen Sie die Uberwindung,
die Sie das kostet auch gleich dazu nutzen,
sich ganz bewusst eine wirklich grandiose
neue Lebensphase zu schaffen, die Sie gliick-
lich macht, lhr Leben also selbst zu steuern
und lhre Umstande zu erschaffen, anstatt sich
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von den Umstdnden steuern und lenken zu
lassen.

Schreiben Sie sich Ihr Traumleben auf. Formu-
lieren Sie es positiv und in der Gegenwart, so
als wére es bereits Wirklichkeit (z.B. Ich lebe
in einer tiefen Seelenverbindung voller Nahe
und Verstandnis mit einem feinfiihligen Men-
schen...). Erschaffen Sie in dieser Vision ALLE
lhre Lebensbereiche nach lhren Winschen
neu — nicht nur den Bereich Partnerschaft.

Und dann nutzen Sie das Gesetz der Anzie-
hung, um lhre Vision Wirklichkeit werden zu
lassen —und zwar richtig!

Und so tun Sie das:

Reservieren Sie sich fir die nachsten 30 Tage
jeden Abend direkt vor dem Schlafengehen 15
Minuten Zeit, um |Ihre neue Lebensphase aktiv
zu visualisieren.

SchlielRen Sie in diesen 15 Minuten die Augen
und denken Sie an |hr Traumleben. Sie kon-
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nen sich zu Beginn vorher auch lhre Notizen
dazu kurz durchlesen.

Es gibt hier allerdings etwas zu beachten:

Es gibt einen entscheidenden Trick, den Sie
bei lhrer abendlichen Visualisierung beachten
missen, damit das Gesetz der Anziehung
wirkt. Und hier ist er:

Erschaffen Sie aus dem Gedanken an Ihr
Traumleben STARKE und TIEFE Emotionen!

Fihlen Sie sich in den Zustand hinein, in dem
Sie das, was Sie sich wiinschen, mit voller
Aufmerksamkeit tun / genieBen / erleben
/nutzen und dabei groRRte Freude erleben!

Malen Sie sich die Situation in den schillernds-
ten Farben aus und spliren Sie sich selbst in
lhrem neuen Leben mit allen Details, bis wirk-
lich starke und intensive Emotionen in lhnen
entstehen, die Sie sogar korperlich spiren.

Wenn Sie sich tiefe gegenseitige Liebe zu ei-
nem Menschen wiinschen, dann spliren und
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sehen Sie sich selbst und diesen anderen
Menschen vor sich, und zwar wirklich intensiv,
mit seinem gesamten Energiefeld, seiner Aus-
drucksweise, seiner Gestik und Mimik, seinen
Augen. Sehen Sie seinen inneren Kern, sein
Wesen, splren Sie intensiv lhre Liebe zu die-
sem Menschen, spliren Sie, wie Sie ihn in den
Arm nehmen und sein Herz schlagen spi-
ren...Splren Sie, wie er Sie und lhr Inneres
sieht und versteht.

Stellen Sie sich diese Situation ganz kon-
zentriert fir wenige Minuten so intensiv vor,
dass wirklich starke Emotionen in lhnen ent-
stehen.

Wiederholen Sie diese intensive Form der
Visualisierung wirklich 30 Abende und FREU-
EN Sie sich tief Uber das, was Sie sich wiin-
schen. In Ihrem Kopf ist lhr Traum langst Wirk-
lichkeit geworden. Lassen Sie sich in lhrer Vor-
stellung ganz und gar davon erfiillen!
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Genau das ist der entscheidende Trick, mit
dem Sie durch lhre tagliche Visualisierung
nicht nur in lhrem Inneren, sondern auch im
AuBen Fille in |hr Leben ziehen:

Es reicht nicht, nur zu DENKEN: Ich lebe jetzt
dieses Traumleben und habe oder erlebe die-
ses oder jenes und es ist groRartig... Sie mus-
sen es FUHLEN!

Nur durch Emotionen erhohen Sie lhre Kor-
perfrequenz so, dass Sie im AuRen durch das
Gesetz der Resonanz diese Fiille anziehen.

Wenn Sie das nicht glauben kénnen, dann
probieren Sie es aus! Es funktioniert!

Wenn Sie dieses kleine aber enorm machtvol-
le Ritual taglich ausiiben, und sich dabei ganz
gezielt Situationen vorstellen, in denen lhre
tiefen Bedurfnisse voll und ganz erfillt sind
(und zwar ohne lhren Expartner und lhre ver-
gangene Beziehung), dann werden lhre Vor-
stellungskraft und lhr Fokus eine Kraft fiur Sie
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entwickeln, die Sie selbst kaum fassen kon-
nen.

Und diese Kraft wird in einer enormen Ge-
schwindigkeit Fille, Freude, Liebe, inneren
und duBeren Reichtum im Uberfluss und jede
Menge wundervolle Dinge in lhr Leben ziehen,
von denen Sie womdglich Jahrzehnte lang
getrdumt und die Sie schon nicht mehr fir
moglich gehalten haben.

Sie werden sich in einer Situation wiederfin-
den, in der wirklich alle Ihre Bedirfnisse und
Herzenswiinsche, die Sie aufgeschrieben (und
visualisiert) haben, vollkommen erflllt sind.

Visualisierung so angewendet wird |hr Leben
mit einer enormen Kraft revolutionieren und
auf eine ganz neue Stufe bringen.

Probieren Sie es aus!

Die einzigen beiden Voraussetzungen, damit
es funktioniert, sind:
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Sie mussen sich wirklich auf diese in-
tensiven schonen Emotionen einlassen
und sich von ihnen innerlich ganz er-
fillen lassen, bis Sie spliren, dass lhr
Korper reagiert (mit einer Gansehaut,
Tranen in den Augen, einem Lacheln,
einem Adrenalin- oder Endorphinaus-
stoss)

Und Sie mussen es wirklich jeden Tag
tun! 30 Tage lang
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Schritt 5: Wie Sie sich in Dankbarkeit
verabschieden und in Liebe loslassen

Unmittelbar bevor Sie sich in Ihre neue Le-
bensphase begeben, kénnen und sollten Sie
nun den entscheidenden Schritt gehen, um
wirklich dauerhaft und ohne (unbewusste)
Schuldgefiihle ein fir alle Mal Ihren Expartner
und lhre vergangene Beziehung loszulassen:

Dieser letzte Schritt ist der ganz bewusste und
wertschatzende Abschied von der letzten Le-
bensphase und von lhrem Expartner. Jeder
Mensch, fir den wir unser Herz 6ffnen und
jede Lebensphase, die wir durchleben, hinter-
lasst eine Spur in unserem Leben. Und je
mehr wir das zu verdrangen versuchen, desto
mehr wird die alte Situation uns verfolgen und
uns nicht loslassen.

Deshalb ist es wichtig, dass wir uns eingeste-
hen und zulassen, dass unser Expartner uns
gepragt und beeinflusst hat und dass wir nicht
in Groll, sondern in Zuversicht loslassen und
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uns bewusst und in Dankbarkeit von ihm ver-
abschieden, um uns in die neue Lebensphase
aufzumachen.

Das fallt sehr schwer und ist nahezu unmog-
lich, solange wir uns noch von unserem Ex-
partner abhangig flihlen, weil wir glauben, ihn
fir Glick und Erfiillung zu brauchen.

Sobald wir jedoch unseren Gedanken, wir
brauchten ihn zur Erflllung unserer Bedirf-
nisse, als lllusion enttarnt haben, kénnen und
sollten wir den Wert anerkennen, den wir
geschenkt bekamen durch seine Anwesenheit
in unserem Leben.

Dann werden wir wirklich frei!

Wir kénnen nicht loslassen, was wir nicht in
vollem Ausmal} gewertschatzt und in seiner
vollen GroRe und Bedeutung anerkannt ha-
ben, denn das unbewusste Kleindenken von
etwas Wertvollem erzeugt Schuldgefiihle in
uns, die uns in der Regel nicht bewusst sind.
Wenn wir jedoch seinen Wert anerkennen
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und fir die Bereicherung in unserem Leben
dankbar sind, dann kénnen wir das Positive,
das uns diese Begegnung und diese Lebens-
phase geschenkt hat, in unserem Gefiihl mit in
die Zukunft nehmen, ohne noch von ihr ab-
hangig zu sein.

Nehmen Sie deshalb heute in diesem flinften
Schritt bewusst Abschied von lhrem Expartner
und lhrer Beziehung, erkennen Sie ihren Wert
fiir Ihr Leben (an) und bedanken Sie sich. Tun
Sie es, indem Sie die folgenden finf Fragen
schriftlich fur sich beantworten und gdnnen
Sie sich etwas Zeit und Ruhe fiir die Arbeit an
diesen Antworten:

1. 5 Dinge/Erlebnisse/Geflihle, mit denen
mich mein Expartner und die Bezie-
hung zu ihm bereichert haben und fir
die ich dankbar sein kann

2. 5 Dinge, die die Begegnung mit diesem
Menschen zu einem Geschenk fir
mein Leben gemacht haben
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3. 5 konkrete Griinde, warum ich dank-
bar sein kann, diesen Menschen in die-
ser Phase meines Lebens getroffen zu
haben (z.B. Dinge, die ich von ihm ge-
lernt habe...)

4. 3 gute Dinge, die Sie lhrem Expartner
von Herzen fir sein Leben wiinschen
(die NICHTS mit lhnen zu tun haben
und die auch NICHT von |hnen kom-
men!) - einfach aus Dankbarkeit dafdr,
dass er Ihr Leben bereichert hat.

5. 3 gute Dinge, die Sie lhrem Expartner
winschen (die NICHTS mit lhnen zu
tun haben und die auch NICHT von
Ihnen kommen!) - einfach weil Sie wis-
sen, dass er eine gute Seele ist, die das
Beste verdient und die, genau wie Sie,
auch ihre tiefen Bedirfnisse erfiillt be-
kommen soll.

Nachdem Sie diese 5 Fragen beantwortet ha-

ben, schreiben Sie Ihrem Expartner einen Ab-
schiedsbrief, in dem Sie ihm lhre ehrliche
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Wertschatzung zeigen, seinen Wert anerken-
nen und ihn aus seiner Verpflichtung entlas-
sen.

Das konnte zum Beispiel so aussehen:

Du hast mein Leben bereichert. Es war gut,
dass Du mir auf meinem Lebensweg begegnet
bist. Und es spielt keine Rolle, dass es nur fiir
eine kurze Zeit war.

Ich entlasse Dich heute aus der Verpflichtung,
meine Bediirfnisse erfiillen zu miissen und in
meinem Leben bleiben zu miissen. Du hast
mich eine Zeit lang gliicklich gemacht und
dafiir danke ich Dir. Nun werde ich weiter zie-
hen und mir auf neue Weise ein gliickliches
Leben aufbauen. Ich werde dafiir sorgen, dass
meine wirklich wichtigen Bediirfnisse erfiillt
sind, aber keine Sorge: Du wirst nie wieder
etwas dafiir tun miissen. Ich bin jetzt stark
und frei.
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Und ich wiinsche mir von Herzen, dass auch
Du jetzt in eine Lebensphase aufbrichst, in der
Du fiir Dein Gliick sorgst und Gliick findest.

Alles, was ich Dir in unserer gemeinsamen Zeit
geschenkt habe, habe ich Dir von Herzen ge-
geben und ich bin gliicklich, dass ich Dich da-
mit bereichern konnte.

Und alles, was Du mir in unserer gemeinsa-
men Zeit geschenkt hast, nehme ich mit offe-
nem Herzen an und werde es in meine Zukunft
mitnehmen, denn Du und Deine Geschenke
diirfen auch in Zukunft einen liebevollen klei-
nen Platz in meinem Herzen behalten.

Schicken Sie diesen Brief nicht ab (es sei denn,
Sie mochten das), sondern heben Sie ihn 3
Tage lang in Ihrem Geldbeutel auf, wo Sie ihn
immer bei sich tragen und verbrennen oder
zerreiBen Sie ihn am dritten Tag und werfen
ihn fort, sodass Sie vollkommen frei sind fiir
Ihr neues Leben.
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Nun haben Sie eine genaue Anleitung fir die 5
Schritte, mit denen Sie schmerzfrei und angst-
frei loslassen, sich von Abhdngigkeit befreien
und glicklich und frei neu beginnen!

Wenn Sie sie auf lhre ganz personliche Situa-
tion angewendet und sie umgesetzt haben,
mussen Sie keinen Schmerz mehr empfinden,
denn Sie mussen keine (bewusste oder unbe-
wusste) Angst mehr davor haben, dass wichti-
ge Dinge, die Sie zu lhrem Glick brauchen,
Ihnen durch das Loslassen verloren gehen.

Sie werden Sicherheit haben, dass Ihnen eine
erfillte und gliickliche Zeit bevor steht und Sie
selbst proaktiv mit daflir sorgen kénnen. Und
Sie miissen auch keine Schuldgefiihle empfin-
den, wenn Sie loslassen (die uns oftmals, ohne
dass uns das bewusst ist, an einem gliicklichen
Neustart hindern), weil Sie den Menschen und
Ihre Zeit mit ihm gewdlrdigt und anerkannt
haben und sich in liebevoller Absicht von ihm
verabschiedet haben.
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Wenn Sie die 5 Schritte aus diesem Praxispro-
gramm gegangen sind und sich von der lllusi-
on der Abhangigkeit befreit haben, wenn Sie
die Sicherheit entwickelt haben, dass Sie |hre
tiefsten Wiinsche und Bedirfnisse auch an-
ders erfillen kénnen und werden, wenn Sie
erkannt haben, dass Sie nichts mehr von dem
Menschen brauchen, den Sie loslassen moch-
ten, dann konnen Sie, unmittelbar bevor Sie in
lhrem Leben neu beginnen, mit einem liebe-
vollen Blick zuriick schauen und hoffen, dass
auch er sich alle seine tiefen Bedirfnisse er-
fillen wird - ohne Sie.

Es ist nicht lhre Verantwortung, sondern sei-
ne. Aber Sie kdnnen es ihm wiinschen.

Alles, was SIE zu lhrem Glick jemals brauchen
werden, liegt in lhnen. Dort finden Sie die
Kraft die Sie brauchen, um das Universum zu
erleuchten.

Sie sind diese Kraft!

Denn Sie sind LIEBE!
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BONUS:

Die Kunst der Vergebung
(ohne Selbstaufgabe!)

Wenn Sie in Groll Giber einen Menschen ge-
fangen sind und es lhnen schwer fillt, sich von
diesem Groll zu I6sen und loszulassen, dann
kann Ihnen das Wissen aus diesem Kapitel zu
dem entscheidenden Perspektivwechsel ver-
helfen, den Sie benétigen, um aus vollem Her-
zen verzeihen zu kénnen, OHNE dabei |hre
eigenen Bedlrfnisse und Grenzen zu liberge-
hen:

Wenn wir wirklich verzeihen wollen, dann
miuissen wir annehmen, was der Andere getan
hat und daflir miissen wir es verstehen.

Und dafilr verrate ich lhnen eine kleine und
einfache, aber liberaus wirkungsvolle Metho-
de die in 90 Prozent der Falle sofort Spannun-
gen und Wut zu grofRen Teilen auflost, und
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unsere gedankliche Fokussierung auf die Per-
son oder das, was Sie uns angetan hat, [6st.
Sie verschafft uns dadurch Erleichterung und
die Moglichkeit, unseren Fokus von dieser
Sache oder Person abzuwenden und uns et-
was Neuem zuzuwenden.

Und hier ist sie:

Auch wenn wir das, was ein Mensch uns ange-
tan hat, nicht richtig finden, und wir uns end-
glltig von diesem Menschen gelost haben
oder l6sen werden, so miissen wir - um wirk-
lich annehmen zu kénnen - erkennen, dass
das Verhalten des Anderen in dem Moment
FUR IHN Sinn gemacht hat!

WIR konnen diese Situation vollkommen an-
ders werten. Wir kénnen uns dariiber empo-
ren, uns verletzt fliihlen und es personlich
nehmen soviel wir wollen... Doch vergeben
konnen wir nur, wenn wir verstehen, dass das,
was der Andere getan hat, IN SEINEN AUGEN
in diesem speziellen Moment das Beste war,
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das er tun konnte und dass es fur ihn Sinn
ergeben hat.

Er hat es vielleicht getan, um sich zu schiitzen,
oder als Reaktion auf eine vermeintliche Be-
nachteiligung im Leben, vielleicht aus einer
Angst heraus, die fiir Sie gar nicht nachvoll-
ziehbar ist, und vielleicht auch aus einem
Neidgefiihl, das er nicht ertragen konnte und
das ein Beweis fiir sein schwaches Selbstver-
trauen ist. (Wenn wir etwas an Anderen se-
hen, das wir wollen und glauben, es bekom-
men zu konnen, hegen wir Bewunderung.
Wenn wir etwas an Anderen sehen das wir
wollen und Uberzeugt sind, es niemals be-
kommen zu konnen, hegen wir Neid und
Missgunst und agieren nicht selten destruktiv
und zerstoren damit den Spiegel, mit dem der
Erfolg des Anderen uns unsere eigene gefiihl-
te Unfahigkeit vorhalt).

Verstehen Sie SEINE Griinde! Er hatte Grinde!
IMMER! Auch wenn sie ihm selbst vielleicht
gar nicht bewusst waren und sind. Erkennen
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Sie dadurch, dass es absolut nichts mit lhnen
zu tun hatte, sondern mit SEINEN Gedanken,
seinen Bedirfnissen und seiner Weltsicht.

In dem Moment, in dem Sie das verstanden
haben und es klar sehen kdénnen, werden Sie
Uber der Sache stehen.

Wir sind frei - und wir kdnnen uns aussuchen,
mit wem wir uns umgeben. Aber wenn wir
lernen, nicht nur &uBerlich loszulassen und
neu zu beginnen, sondern auch innerlich los-
zulassen und wirklich zu vergeben, dann wer-
den wir nicht nur &dulerlich, sondern auch
innerlich frei...
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Schlusswort

Ich hoffe, dieses Buch hat lhnen die Augen
gedffnet und mein Praxisprogramm hilft
Ilhnen, sich aus der Illusion der Abhangigkeit
zu befreien und in 30 Tagen innerlich stark,
sicher und zuversichtlich zu werden, wahrhaft
loszulassen und einen gliicklichen Neustart zu
wagen!

Flichten Sie sich nicht in Ablenkung (wenn Sie
mit diesem Buch ernsthaft arbeiten, brauchen
Sie keine Ablenkung mehr) sondern werden
Sie aktiv und steuern Sie den Prozess des Los-
lassens und Ihres Neubeginnens selbst.

Legen Sie dieses Buch also bitte jetzt nicht zur
Seite und fliichten sich in Ablenkungen, die
Sie |hre Herausforderung des Loslassens und
den Gedanken an lhren Liebeskummer und
lhren Expartner (voriibergehend!) vergessen
lassen, sondern arbeiten Sie wirklich mit dem
Programm.

216



Sie wissen ja:

Veranderung entsteht nicht durch neues Wis-
sen, sondern nur durch angewandtes Wissen.
Es spielt keine Rolle, wieviel Sie wissen - ent-
scheidend ist, was Sie tun.

Gehen Sie deshalb JETZT den entscheidenden
Schritt in die Praxis, damit das Wissen aus
diesem Buch seine ganze Wirkung in lhrem
Leben entfalten und Sie in eine erfiillte neue
Lebensphase fiihren kann.

Ich wiinsche Ihnen von Herzen alles Gute!

Bis bald, vielleicht in einem meiner anderen
Ratgeber, ich wiirde mich freuen!

Ilhre Cosima Sieger
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Mein Geschenk fiir Sie:
Ein 7 Tage Ubungsprogramm fiir
mehr Selbstliebe

Bei einer Trennung oder einer Scheidung lei-
den, wie Sie wissen, immer auch unser
Selbstwertgefiihl und unsere Selbstliebe. Des-
halb ermutige ich meine Leser nach einer
Trennung immer, bewusst und aktiv an ihrer
Selbstliebe zu arbeiten, und sie wieder aufzu-
bauen, um stark und unabhangig zu werden
und sich auch so zu fiihlen.

In meiner Beratung gebe ich Klienten, die lhre
Selbstliebe aufbauen wollen, ein 7 Tage
Ubungsprogramm, mit dem sie erginzend in
finf Minuten am Tag ihre Selbstliebe aufbau-
en (2 Minuten morgens und 3 Minuten
abends).

Ich habe mich entschieden, lhnen, liebe Lese-
rin oder lieber Leser, mein 7 Tage Programm
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zusatzlich zu den Strategien aus diesem Buch
ebenfalls zur Verfligung zu stellen, denn es
wird Sie in groBen Schritten zu mehr Selbst-
liebe bringen und es ,kostet” mich nur wenige
Klicks, es Ihnen zu zusenden.

Wenn Sie das Programm haben mdchten,
schreiben Sie mir einfach eine E-Mail an cosi-
masieger@gmail.com und ich sende es lhnen
kostenlos als pdf zu.

Und so arbeiten Sie damit:

Drucken Sie das pdf 3 Mal in Farbe oder
schwarz-weil} aus und machen Sie 3 Wochen
lang jeden Morgen 2 Minuten und jeden
Abend 3 Minuten lang die Ubungen darin.
Seien Sie wirklich konsequent und nehmen Sie
sich jeden Tag die Zeit dafiir. Nach 21 Tagen
werden Sie ein neuer Mensch sein.

P.S. Sie diirfen mir auch gerne anonym schrei-
ben. Selbstverstandlich wird lhre E-Mail Ad-
resse in keinen E-Mail-Verteiler aufgenom-
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men und Sie erhalten auch spater keine Wer-
bung oder sonstige Informationen.

Ich freue mich darauf, lhnen zu helfen.
Schreiben Sie mir einfach!
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PERSONLICHER
PRAXISTEIL

MEIN WEG IN EIN
NEUES LEBEN!

M..
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Mein Weg in ein neues Leben (Notizen)
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Meine Gedanken
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Meine Gedanken
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Meine Gedanken
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Meine Gedanken
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Meine Gedanken
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Meine Gedanken
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Meine Gedanken
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Meine Gedanken
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Meine Gedanken
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Diese Cosima Sieger Ratgeber konnten Sie
auch interessieren

GROSSER

SELBSTLIEBE
RATGEBER

Inkl.
2 7 Rituale
3 far mehr
Selbstliebe
=
s R
3

o
Coums Sager
Taeber

GroRer Selbstliebe Ratgeber

GROSSES
SELBSTLIEBE
UBUNGSBUCH

Selbstliebe
lernen i

ernenin
30
Tagen
Y
<,
5 A
3

Coumatger
e

GroRes Selbstliebe Ubungsbuch (30 Tage)

ACHTSAM
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FUR SICH SELBST
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Achtsam werden fir sich selbst - 10 Tipps!

GROSSES
ACHTSAMKEIT
UBUNGSBUCH

inkl. PRAXIS
Rituale BUCH
fcein

achtsames

Leben

~

GroRes Achtsamkeit Ubungsbuch

GROSSES
BUCH DER
GELASSENHEIT

gltcklich sein
ohne Mihe

Wohlfiihlen und gliicklich sein
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GROSSES
SELBSTBEWUSSTSEIN

UBUNGSBUCH

In
30 Tagen

stark &
selbstbewusst

Cosima Sieger

GroRes Selbstbewusstsein Ubungsbuch

SELBSTVERTRAUEN
DASULTIMATIVE

GEHEIMNIS

In

30 Tagen
ein starkes
Selbstvertrauen

Selbstvertrauen — das ultimative Geheimnis!

SELBST
BEHAUPTUNG
LERNEN

PRAXIS

Selbstbehauptung lernen —
15 Tage Praxisprogramm



Cosima Sieger

ENTRUMPELN

FOR EIN LEBEN IN

LEICHTIGKEIT
& FREIHEIT

Entrimpeln fir ein Leben in Leichtigkeit und
Freiheit

LOSLASSEN

UND
NEU STARTEN

In5
Schritten

i

GrofRes Praxisbuch zum Loslassen

GROSSES
PRAXISBUCH DER

SELBSTFINDUNG

GroRes Praxisbuch der Selbstfindung
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Anhang, Haftungsausschluss und

Copyright

Was denken Sie?

Wenn lhnen dieses Buch gefallen hat, freue
ich mich liber eine Bewertung. Sie gibt mir
meine Motivation, um weitere Ratgeber fiir
meine Ratgeber-Reihe zu schreiben und auch
das Wissen, wie ich sie so gestalten kann, dass
ich Thnen damit am besten helfe.

Selbstverstandlich ist sowohl positives, als
auch negatives Feedback willkommen. Mit
beidem kann ich meine Bicher kontinuierlich
fur meine Leser verbessern, und das ist mir
sehr wichtig. Uber positives Feedback freue
ich mich aber natirlich ganz besonders.

Schenken Sie mir also doch jetzt noch zwei
Minuten lhrer Zeit und schreiben Sie mit ein
oder zwei Zeilen jetzt gleich noch eine kurze
Bewertung zu diesem Buch.
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Haftungsausschluss und Eigentumsrechte

Wir sind bemiiht, alle Angaben und Informati-
onen in diesem Buch korrekt und aktuell zu
halten. Trotzdem kdnnen Fehler und Unklar-
heiten leider nie vollkommen ausgeschlossen
werden. Daher Ubernehmen wir keine Ge-
wahr flr die Richtigkeit, Aktualitat, Qualitat
und Vollstandigkeit der vorliegenden Texte
und Informationen.

Fir Schaden, die durch die Nutzung der be-
reitgestellten Informationen mittelbar oder
unmittelbar entstehen, haften wir nicht, so-
lange uns nicht grob fahrlassiges oder vorsatz-
liches Verschulden nachgewiesen werden
kann.

Fir Hinweise auf eventuelle Fehler oder
Unklarheiten an cosimasieger@gmail.com
sind wir dankbar.

Alle Texte und Bilder dieses Buches sind urhe-
berrechtlich geschiitztes Material und ohne
explizite Erlaubnis des Urhebers, Rechteinha-
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bers und Herausgebers fir Dritte nicht nutz-
bar.

Alle etwaigen in diesem Buch genannten Mar-
kennamen und Warenzeichen sind Eigentum
der rechtmaRigen Eigentlimer. Sie dienen hier
nur zur Beschreibung der jeweiligen Firmen,
Produkte oder Dienstleistungen.
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