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Bereits dein ganzes Leben lang entdeckst du dich 
selbst. Immer schon bist du der Urheber deiner  eigenen 
Erfahrung. Dieses Buch ist eine Einladung, der  Autor 
eines geheiligten Textes zu werden. Eines  Textes 
ganz nach deiner Vorstellung. Es ist eine Gelegenheit, 
einen Reisefuhrer zu schreiben, der dich zu deinem 
wahren Selbst fuhrt.
 
Bist du mit deinem wahren Selbst verbunden? Ich 
habe erlebt, wie es ist zu zweifeln, sich  unverbunden 
und unzulanglich zu fuhlen und sich selbst nicht zu 
genugen, und ich habe gelernt, dass der einzige Weg 
aus dieser Misere der Weg nach innen ist. Durch 
Selbst beobachtung oder indem ich uber die Erkennt-
nisse meiner Lehrer nachsinne, entfaltet sich mein 
Verstandnis immer mehr. Wenn ich auf der Suche nach 
Antworten zu meinen Tagebuchern greife, lerne ich 
unheimlich viel daraus, auf meine fruheren Fragen 
zuruckzublicken, die Antworten zu uberdenken oder zu 
erganzen. Zwei Jahrzehnte Tagebucher, das ist quasi 
medizinisches Heilwissen, gut gegen negatives Den-
ken und gegen das Vergessen. Ausserdem sind diese 
Bucher randvoll mit wertvollen Erkenntnissen aus 
meiner eigenen Erfahrung. Das Buch in deinen Handen 
will dir den Zugang zu deinen eigenen Quellen ebnen. 
Stell dich selbst auf den Prufstand, denk noch mal 
neu uber dich nach, erinnere dich und kehre immer 
wieder zu dir zuruck.
 
Auf den folgenden Seiten findest du neun Kapitel bzw. 

“Forschungs-Felder“, von denen jedes einem  anderen 

Einfuhrung
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 Aspekt deiner Personlichkeit gewidmet ist. Anleitun-
gen und Fragen helfen dir dabei, eine andere Ein-
stellung zu gewinnen, neue Perspektiven einzunehmen 
und deine Absichten zu verfolgen. Dabei wirst du auf 
hartnackige Gefuhle stossen, auf Gedankenmuster und 
Gewohnheiten. Du wirst deine eigene Stimme besser 
horen, deine Vision ausweiten und herausfinden, was 
dein Herz glucklich macht. Du wirst lernen, fur die 
Umstande, Einsichten und energetischen Verbindungen 
zu sorgen, die es dir ermoglichen, dir selbst und an-
deren von Nutzen zu sein.
 
Jedes Kapitel beginnt mit einer Meditation, einer 
Gelegen heit also, die Dinge von einem neuen Stand-
punkt aus zu betrachten. Im Anschluss daran  findest 
du eine Reihe von Fragen, Kontemplationen, Listen 
und Auf gaben sowie Botschaften, die du an dein ver-
gangenes oder kunftiges Selbst richtest. Manche 
Seiten laden dich ein, bestimmte Aussagen zu vervoll-
standigen, Aussagen wie: “So liebe ich mich selbst“ 
oder: “Ein Teil von mir weiss, wie man das losen kann“. 
Auf manchen Seiten findest du konkrete Anleitungen, 
wieder andere Seiten sind offener gehalten. Gegen 
Ende eines jeden Kapitels bekommst du die Gelegen-
heit, dein eigenes Gebet zu verfassen. Dieses Gebet 
oder dieser Wunsch kann als Frage formuliert sein, 
als Affirmation oder einfach als Bitte. Um deinen 
echten, vielleicht unausgegorenen oder wechselhaften 
Gefuhlen Ausdruck zu verleihen, lernst du mithilfe 
dieses Journals  besser hinzuhoren. Schon bald er hebst 
du  deinen inneren Dialog auf eine neue Stufe, be-
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gegnest dir selbst mit mehr Mitgefuhl und Liebe 
und lernst, die Weisheit deines Herzens noch zu ver-
grossern.
 
Entweder du bearbeitest die Kapitel der Reihe nach, 
oder du vertraust auf das Schicksal, indem du eine 
Frage stellst und das Buch auf einer beliebigen Seite 
aufschlagst. Hab keine Angst, etwas Falsches zu schrei-
ben oder klar und prazise zu sein. Sei beim Schreiben 
in diesem Tagebuch einfach so, wie du bist. Wenn du 
deinen Gedanken nachspurst, dann achte auf das, was 
ihnen zugrunde liegt – auf das susse, fast kindliche 
Verlangen, gehort zu werden, gefuhlt, gesehen, akzep-
tiert und geliebt, wer immer und wo immer du auch 
bist. Lass diese Seiten einen Funken Ehrfurcht in dir 
entfachen fur deinen eigenen Weg. Mach sie zu  deiner 
heiligen Statte, deinem Refugium, in dem du alles 
hutest: deine Sicht auf die Welt, deine Prioritaten, 
dein Handeln, deine Bestimmung und deine Gebete.

“Ich bin hier, um mich einer Autoritat zu beugen, von der ich 
weiss, dass sie grosser ist, da ich ein Teil von ihr bin.

Sie besteht auf Anerkennung, Dienen und darauf,
durch mich hindurch zu leuchten.”

MADAME JEANNE DE SALZMANN
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Nimm dir zu Beginn etwas Zeit, setze dich hin und 
erde dich. Lege die Hande mit den Handflachen nach 
unten auf deine Oberschenkel, atme langsam und tief. 
Anfangs ist dein Atem deutlich vernehmbar, allmah-
lich wird er immer leiser. Lass deine Wirbelsaule lang 
werden. Spure das Gewicht deines Korpers. Du bist 
ruhig, prasent und ganz bei dir selbst.

Vergegenwartige dir die unten stehenden Fragen und 
lass dich auf den folgenden Seiten von ihnen  leiten. 
Auf der Seite gegenuber ist Platz fur erste Ant-
worten. Deine Gedanken brauchen Zeit, um sich zu 
entfalten. Bleib ruhig, nimm dir die notige Zeit 
und sei nachsichtig mit dir selbst. Solltest du die 
Seite vollgeschrieben haben, findest du spater noch 
mehr leere Seiten fur weitere Antworten. In diesem 
Kapitel geht es um die Themen “Sein“ und “Ver-
korpern“ – behalte die Fragen im Hinterkopf, wenn 
du dich diesen Themen widmest. Vielleicht blat-
terst du sogar ab und an zuruck 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? Kannst du einige der “Etiketten“ 
nennen, mit denen du dich selbst versehen hast?

• Mit welchen Worten wurdest du deine derzeitige 
Einstellung zu deinem Leben beschreiben?

• Was ist in diesem Moment dein dringlichstes Be-
durfnis, um dich lebendig, glucklich und ganz im 
Einklang mit dir selbst zu fuhlen?

.. ..

..

..

.. ..

..

..

.. ..

..

..

..

..

..

..

..

....

..

454_15352_01_Bower_INH-OK-16-10.indd   10 16.10.18   18:06



454_15352_01_Bower_INH-OK-16-10.indd   11 16.10.18   18:06



454_15352_01_Bower_INH-OK-16-10.indd   12 16.10.18   18:07



454_15352_01_Bower_INH-OK-16-10.indd   13 16.10.18   18:07



454_15352_01_Bower_INH-OK-16-10.indd   14 16.10.18   18:07



454_15352_01_Bower_INH-OK-16-10.indd   15 16.10.18   18:07



454_15352_01_Bower_INH-OK-16-10.indd   16 16.10.18   18:08


