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Meiner Mama geuiolwle'l'.



Meine Aufmerlcsamkeijr ist mein

GG'&E+.

C ICU BIN. ICHFUHLe |CH MaCHe.

Meine lntention srtage”' meine
vaav’funq

Mein Atem Lil[t miv, wich 3vbesinnen.




Bereits dein ganzes Leben fa\ng entdeckst du dich
selbst. Immer schon bist du der Urheber deiner eigenen
Erwcmlnrung. Dieses Buch ist eine Einfmdung, der Autor
eines gel«eilig{-en Textes zu werden. Eines Textes
ganz nach deiner \/ors-ﬁ-elfunﬂ. Es ist eine Ge(egenhei#,
einen Reisefilhrer zu schreiben, der dich zu deinem

wahren Selbest fuhri.

Bist du mit deinem wahren Selbst verbunden? Ich
habe erlebt, wie es ist zu zweifeln, sich unverbunden
und Mvw/ufanglich zu fihlen und sich selbst nicht zu
genitgen, und ich habe ﬂe,le,rn-f—, dass der einzige Weg
aus dieser Misere der We g nach innen ist. Durch
Selbs-ﬁ-beobo\ch#ung oder indem ich tber die Erkennt-
nisse meiner Lehrer nachsinne, entfaltet sich mein
Verstandnis immer mehr. Wenn ich auf der Suche nach
Antworten zu meinen ngehachern 9reiwce, lerne ich
unheimlich viel daraus, auf meine fritheren Fragen
zurickzublicken, die Antworfen zu iberdenken oder zu
erganzen. Zwei Jahrzehnte To\gebt’aclqer, das ist quas |
medizinisches Heilwissen, gwl— geqen negm{-ives Pen-
ken und gegen das Vergessen. Ausserdem sind diese
Bicher randvoll mit wertvollen Erkenntnissen aus
meliner elgqenen Erwfa\hrwng. Das Buch in deinen Hianden
will dir den Zugang zu deinen eigenen QRuellen ebnen.
Stell dich selbst auf den Priufstand, denk noch mal
neu Uber dich nach, erinnere dich und kehre immer
wieder zu dir zurick.

Auf den wcolgenéen Seiten findest du neun Kmfi#ef bzw.

“Forschmngs—?;eféer“, von denen jedes einem anderen



AsFeH— deiner Personlichkeidt 5ewiAme4— ist. Anleifun-

en und Fragen helfen dir dabei, eine andere Ein-
s#e”ung ZU gewinnen, neue ?ers{oe,H'ive,n einzunehmen
und deine Absichten zu ve,rwcolgen. Pabei wirst du auf
ho\r-ﬁ-n&'\cLiﬂe Gefihle stossen, aut Gedankenmuster und
Gewohnheiten. Du wirst deine e,igene Stimme besser
héren, deine Vision ausweiten und herausfinden, was
dein Herz 5“&&!;“0#\ macht. Pu wirst lernen, fur die
Umstiande, Einsichten und energe#isclﬁan \/erbindumgen
zu sorgen, die es dir ermbglichen, dir selbot und an-
deren von Nutzen zu sein.

Jedes Kmfai-l—el begivm-l— mit einer Meditation, einer
Gelegenheiﬂl— also, die Dinge von einem neuen Stand-
FMHL'{" aus zu betrachten. Im Anschluss daran findest
du eine Reihe von Fragen, léon-l—ewn{?fo\#ionen, Listen
und Amcgp\ben sowie Botochaftfen, die du an dein ver-
gangenes oder Lamq-iges Selbst richtest. Manche
Seiten laden dich ein, bestimmte Aussagen zu vervol |-
s-l—b'mdigen, Aussagen wie: So liebe ich mich selbst™
oder: Ein Teil von mir weiss, wie man das [6sen kann™.
Auf manchen Seiten findest du konkrete Anfei-l'unﬂen,
wieder andere Seiten sind offener gqehalten. Gegen
Ende eines jeden léa\f:H—efs bekommst du die Gefegen—
heid, dein eiﬂenes Gebet zu verfassen. Dieses Gebed
oder dieser Wunsch kann als Frage formuliert sein,
ale AFfirmation oder einfach als Bitfe. Um deinen
echten, vielleicht Unausgegorenen oder wechselhaffen
Gefithlen Ausdruck zu verleihen, lernst du mithilfe
dieses Journals besser hinzuhoren. Schon bald erhebst
du deinen inneren Dimfog auf eine neue Stufe, be-



gegnes{- dir selbst mit mehr N\i-l—gencihlnf und Liebe
und lernst, die Weisheit deines Herzens noch zu ver-
ﬂréssern.

Entweder du bearbeitest die K—o\{:i#&l der Reihe nach,
oder du vertraust auf das Schicksal, indem du eine
Frage stellot und das Buch auf einer Lefiebigen Seite
meCscl'\f‘d\95+‘. Hab keine Angs#, etwas Falsches zu schrei-
ben oder klar und Fré\zise zu sein. Seil beim Schreiben
in diesem Ta\gebuch einfach so, wie du bist. Wenn du
deinen Gedanken nmchsparsﬁ dann achte auf das, was
ihnen wgrunde fiequ - auf das susse, fast Lindliche
\/erfamgen, gelnér-l— zu werden, ge-@&h”-, gesehen, mL;eF—
Fiert und 5&[iek-{—, wer immer und wo immer du auch
bist. Lass diese Seiten einen Funken Ehrfurcht in dir
entfachen firr deinen eigenen Weg. Mach sie zu deiner
l«xeiligen Statte, deinem P—awClAgiMm, in dem du alles
hitbest: deine Sicht auf die Weld, deine Prioritaten,
dein Handeln, deine 6es+immunﬂ und deine Gebete.



AT
e P i .
Zw.?ui‘.f-‘ ek
Y et ks
by A4 ottt
A i 1:1 DR b adnst
L7
.

f
L

2 a1
o

' iinet |

el

- :L#% ‘ el :"'Ifff;}gg“ d ,,.J"" {
Erg gy Xt e X oy . ? STty
i m{-&# q::rf., Tt -'61- JJ:.

- ; bl 7 L:_c-" !L' 4 «.."’" 5 } N -4
LRl "i ir-—":_if 5 isﬂ-i o Tt

1 )
L v
;:' B P - 7 j,' - -'i;
s
A T

‘.'.)
UE st

s







Nimm dir zu 6egivm etwas Zeit, sefze dich hin und
erde dich. Lege die Hinde mit den Handflachen nach
unten auf deine Oberschenkel, atme fmnﬂsmm und +ief.
An-ﬁa\ngs ot dein Atem deutlich vernehmbar, allmah-
[ich wird er immer leiser. Lass deine Wirbelsaule lo\nﬂ
werden. Spire das Gewicht deines kKorpers. bu bist
rul«ig, {er'\seﬂ— und ganz bei dir selbst.

\/ergegenwb'\r#ige dir die unfen stehenden Fragen und
[ass dich auf den folgenden Seifen von ihnen leifen.
Auf der Seite 5&gem¢1ber ot Platz fur erste Ant-
worten. Deine Gedanken brauchen Zeit, um sich zu
entfalfen. ®leib ruhig, nimm dir die nb-l—ige Zeit
und sei m\clr\sicH—ig mit dir selbst. Sollfest du die
Seite vollgeschrieloen haben, findest du SF'o'nLer noch
mehr leere Seiten fur weitere Antworten. In diesem
Km{:i-{—ef g&lr\-{" es um die Themen  Sein™ und  Ver-
LérFern“ - behalte die Fragen % Hin#erko{nf, wenn
du dich diesen Themen widmest. ~ielleicht blat-
ferst du sogar ab und an zurick auf diese Seite.
Wenn du dich besser kennenlernst, bist du vielleicht
Uberrascht, was alles ans Licht kommt. Lass es zu.

- Wie definierst du dich selbst?

- Wer bist du heute? annst du einige der Efiketfent
nennen, mi+ denen du dich selbst versehen hast?

- Mit welchen Worfen wurdest du deine Aerzei#iﬂe
Eins-l'e,”umg zu deinem Leben beschreiben?

- Was ist in diesem Moment dein dringficlqs-l—es Be-
dirfnis, um dich lebendia, gft}icfaficlq und ganz im

EinHmnﬂ mit dir selbst zu fihlen?
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So bin ich, weun dev Zweilel

von wiv alopdl\k






lch beobachte avs dev Tiefe

meine s Hevaens.



[CH BIW aLL Diege Dinee,
UND WICHTS davon.
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