


Indem ich den Ballast der Vergangenheit
hinter mir lasse, fuhle ich mich erleichtert

und frei, neu aufzubrechen.




Meine magische Reise zu
Kraft und Lebensfreude

Du bist die wichtigste Person in deinem Leben. Schenke dir selbst
die Aufmerksamkeit und Liebe, damit dein Leben und deine

Lebensfreude erblithen konnen.

Ich mochte dich einladen, dir Zeit fiir
dich und dein Leben zu nehmen. Wert-
volle Zeit, um dir selbst tief zu begegnen:
deinen Bediirfnissen, deinen Wiinschen
und deinen Traumen. Auf deiner roten
magischen Reise wirst du viel Ballast ab-
werfen kénnen, um mit leichtem Gepack
zu reisen. Dafiir wirst du in Kontakt kom-
men mit dem, was fiir dich nicht mehr
stimmig ist und dich viel Kraft kostet. Es
wird eine Art Selbsterfahrung sein, deine
Schwaédchen und Stdrken zu erkennen, dei-
ne Angste und Zweifel in Mut zu verwan-
deln, dich von deiner Vergangenheit zu
befreien und dich mit ihr auszuséhnen.

¥ Und plotzlich weif3t du: Es ist Zeit,
etwas Neues zu beginnen und dem
Zauber des Anfangs zu vertrauen. {{’

Meister Eckhart

Das Loslassen setzt neue Energie frei, die
Aufbruchstimmung in dir wecken kann.
Du verldsst deine Komfortzone und wirst
aktiv, indem du deine eigene Schopfer-
kraft zum FlieBen bringst. So ndherst du
dich schrittweise deinem Lebensgliick.
Als Symbol hierfiir setze einen Schritt be-
wusst nach vorne und erschaffe ein neues
Bewusstseins- und Moéglichkeiten-Feld.
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Meine magische Reise zu Kraft und Lebensfreude

Diese rote Reise zu dir selbst beginnt mit
einer klaren Entscheidung und motivier-
ten Lust, wirklich etwas zu verdandern
und die Verantwortung zu tragen. Es liegt
in deinen Handen, was du kreieren und
aus deinem Leben herausholen mdéchtest.
Ganz deinem inneren Glauben entspre-
chend erschaffst du deine AufSenwelt.
Ausbremsende Glaubenssdtze oder
einengende Muster werden wir umwan-
deln in ein Mentalprogramm, das dich
unterstiitzt.

Habe Mut, deine Reise zu beginnen! Die
Farbe Rot und dein inneres Feuer werden
dein starker Motor sein, deine Verdn-
derung schrittweise umzusetzen. Sei
zuversichtlich, der Weg ist gut machbar.
Es lohnt sich auf jeden Fall, ein authen-
tisches Leben zu fithren, das zu dir passt
und dir richtig gut steht.

Die Wirkung und Bedeutung
der Farbe Rot

Was bedeutet die Farbe Rot fiir dich? Wie
kann sie dich unterstiitzen und stdarken?

In der Farbtherapie wird die vitale Farbe
Rot eingesetzt, um gestaute oder ge-
hemmte Lebensenergien zu aktivieren.

Sie wirkt wie eine Starthilfe und gibt
einen kraftigen Anschub. Rot steht fiir
pure Energie und wirkt wie ein Kraft-
und Seelenfutter fiir den Lebensmotor.
Aber Vorsicht: Zu viel Rot kann aggressiv
oder streitsiichtig machen.

Die Energie der Farbe Rot vermittelt uns
einen starken Willen, Entschlossenheit
und Durchhaltevermdgen - sie mobili-
siert unsere innere Stdrke. Ein dunkles
Rot symbolisiert Lebenskraft, Liebe, Be-
gierde und Leidenschaft. Helles Rot steht
fiir menschliche Warme, Zuneigung und
Herzlichkeit. Rot ist auch die Farbe des
Planeten Mars und steht damit fiir Feuer,
Leidenschaft und Lebendigkeit.

In China ist Rot die Farbe fiir Gliick und
Reichtum. In der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) spielen die

5 Elemente Erde, Feuer, Wasser, Metall
und Holz eine wichtige Rolle. Die Farbe
Rot wird dem Element Feuer zugeordnet:
Die hier entsprechende Emotion ist
Freude und das Organ ist das Herz.

Rot als Chakra-Farbe: In der indischen
Chakren-Lehre wird die Farbe Rot dem
Wurzel-Chakra zugeordnet, welches sich
am unteren Ende des Riickgrates befindet.
Die Aufgabe des Wurzel-Chakras ist es,
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Aufbruchstimmung in mir wecken

den Willen zu festigen und zu motivieren.
Es steht fiir die Selbstwahrnehmung, das
(Selbst-)Vertrauen, fiir den personlichen
Erfolg und fiir die Fahigkeit, sich in sich
und mit sich selbst zu Hause zu fiihlen.

& Ubung: Mein Leben
klopft an meine Tir

Ich méchte eine kleine Reinspiir-Ubung
mit dir machen, die dir zeigt, wie es gera-
de um dich steht. Sie ist eine Momentauf-
nahme und damit jederzeit verdnderbar.
Diese Ubung kann dir einen Wink geben,
wie du dich fiihlst und was aufgedeckt
und erkannt werden will. Ich méchte dich
einladen, anzuerkennen und wahrzu-
nehmen, was gerade in dir vorgeht. Gehe
dann mit dem weiter, was dir aus der
gewonnenen Erkenntnis wichtig ist.

Finde eine fiir dich entspannte Sitzpo-
sition, um deine Aufmerksamkeit nach
innen zu lenken. Schenke dir selbst ein
paar tiefe Atemziige, um in dir anzukom-
men und ganz im Hier und Jetzt zu sein.
Gleichzeitig fiihlst du dich prasent und
mit deinem Koérper verbunden. Vielleicht
mdchtest du dies intensivieren, indem du
in deine FiiRe, Waden, Knie, Oberschenkel
und deinen Beckenraum hineinspiirst.

Deine Aufmerksamkeit wandert die Wir-
belsdule hoch und du nimmst deine Arme
und deine Herzregion wahr. Du wanderst
den Nacken und Kopf hoch und spiirst
den Punkt auf der Mitte deines Scheitels
und fiihlst dich mit einer gréf3eren Kraft
verbunden und verschmolzen. Deine
Entwicklung darf sich in einer gréf3eren
Dimension vollziehen, frei von Begren-
zungen durch alte Denkmuster.

Stelle dir vor, dein Leben wiirde bei dir

an der Tiir klingeln. Neugierig 6ffnest du

die Tiir. Was siehst du? Was kannst du

wahrnehmen? Versuche das ganze Bild zu
erfassen, mit allen Botschaften fiir dich.

e Welche Farbe hat dein Leben?

e Welche Stimmung schwingt mit?

* Welche Melodie horst du?

e Wie ist der Energielevel?

e Wie fiihlt sich dein Leben an? Entspannt,
gelassen, ausgeruht oder eher abgehetzt,
mit viel Druck im Nacken, fremdbe-
stimmt? Finde passende Worte, die der
momentanen Situation entsprechen.

e Lass dich vom Leben beschenken. Dein
Leben hat eine wichtige Botschaft fiir
dich. Vielleicht siehst du ein Symbol,
ein Wort oder horst eine fiir dich wich-
tige Nachricht.

» Halte die Botschaft fest:
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Meine magische Reise zu Kraft und Lebensfreude

Magie und Verdnderung in
mein Leben bringen

Vielleicht méchtest du ein Signal setzen
und nach aufBen klar demonstrieren: Ab
heute gebe ich meinem Leben eine neue
Richtung! Du kénntest erst einmal mit
deiner Kleidung Akzente setzen. Spater
zeigst du dich mit einer neuen Prasenz
und Klarheit: Lass dich auf die hier im
Buch vorgeschlagenen Ubungen zur Akti-
vierung deiner eigenen Kraftquellen ein,
dann kénnen sie dein wahres Potenzial
wecken. Die Magie der Farbe Rot beginnt
sich dann zu entfalten: Du zeigst dich
deinem Umfeld mit deiner ganzen Kraft:
Hier bin ich!

Ich unterstiitze dich bei deinem Verdnde-
rungsprozess. Es kann auch mal Still-
stand, Frust oder Riickschldge geben. Ich
bin fiir dich da und mochte dir Mut zu-
sprechen, dann einfach wieder aufzuste-
hen und weiterzumachen. Es kommt auf
deine Ausdauer und Beharrlichkeit an. Es
freut mich, wenn die vielfdltige Auswahl
an Ubungen dir Raum und Méglichkeiten
gibt, zu wahlen und deinen eigenen indi-
viduellen Weg zu finden. Ein mégliches
Ziel ist, dass du aus dem Herzen heraus
handelst und lebst: Dein Herzensfeuer

und deine Lebensfreude werden zu den
treibenden Kraften in deinem Leben. Du
genief3t das Gefiihl, wieder fiir dein Leben
zu brennen.

Wie du dich zeigst

Ich lade dich ein, mit der Farbe Rot in
Kleidung und Accessoires zu experi-
mentieren. Mit der Farbe Rot bekommst
du Aufmerksamkeit und ziehst magisch
Blicke auf dich. Du setzt ein Signal nach
aulBen, du mochtest dich zeigen und auch
gesehen werden. Mit Rot assoziiert man
mehr Selbstbewusstsein und Lebendig-
keit. Es ist ein erster Schritt zu mehr Mut.

Geniel3t du es, im Mittelpunkt zu ste-
hen? Bist du da ganz in deinem Element?
Wenn nicht, lasse dir Zeit, mit kleinen
roten Noten in der Kleidung oder in den
Accessoires zu beginnen. Vielleicht wirst
du auch feststellen, dass du an manchen
Tagen richtig Lust hast, Rot anzuziehen,
und an manchen Tagen ist dir gar nicht
danach zumute und du méchtest partout
nicht auffallen. Dies kénnten die Tage
sein, die dir zeigen, was unstimmig in
deinem Leben ist und dich unzufrieden
oder bedriickt sein ldsst.
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Aufbruchstimmung in mir wecken

Dein Herzensfeuer

Wahrzunehmen, wie du dich fiihlst,
welche Empfindungen da sind und was
dein inneres Erleben an versteckten Bot-
schaften fiir dich bereithilt, fithrt dich zu
einem liebevollen und ehrlichen Umgang
mit dir selbst. Aus dem tieferen Verste-
hen und Erkennen kénnen schrittweise
Verhaltensdnderungen erfolgen, die dich
mutiger und zufriedener werden lassen.
Damit du Lust auf Rot bekommst!

Laut verschiedenen Studien ldsst Rot
sowohl Frauen als auch Manner attrak-
tiver und anziehender erscheinen. Ihnen
werden mehr Sinnlichkeit, Leidenschaft
und Dynamik zugesprochen. Deine Au-
Benwirkung ladsst sich also mit der Farbe
Rot unterstreichen. Diese Wirkung wird
in der Kombination mit Schwarz noch
intensiviert, mit Weif$ dagegen gemildert,

da das Auge aus den beiden Farben rosa
mischt, das Sanftheit ausdriickt.

Rot kann dich auf jeden Fall unterstiitzen,
wenn du starker werden willst. Rot ist

die warmste Farbe und kann dich von
innen starken. Sie weckt Assoziationen
von Feuer und Hitze und steht fiir ein
unerschopfliches Kraftpotenzial. Wenn
du dich mit deinem inneren Feuer verbin-
dest, mobilisierst du dein Energiepoten-
zial, um Verdnderungen anzupacken.

Der Aspekt »Liebe und Passion« der Farbe
Rot kann dir ein ganz neues Lebensgefiihl
erdffnen. Sie schenkt dir eine Intensitat
in deinem Gefiihlsleben und zeigt dir,
wofiir du wirklich brennst und wofiir du
bereit warst, durch das Feuer zu gehen.
Du fiihlst dich lebendiger, wenn du ganz
im Herzensfeuer bist.

Finde heraus, was dein Feuer mindert

e Wer oder was nimmt dir Energie weg?

e Was stimmt dich traurig oder
frustriert?

e In welchen Bereichen kannst du
dich nicht entfalten, wie du es dir
wiinschst?

e Wer oder was bremst dich aus?

e Wo bremst du dich selbst aus?

e Wo spiirst du Hindernisse in deinem
Leben?

e Was braucht deine Verdnderung?

e Wo driickt der Schuh am meisten?

Notiere deine Einsichten, sie sind die

ersten Verdnderungsimpulse.
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% Ubung: Mein Lebensrad -
Veranderungswiinsche sehen

Wie steht es um deine Zufriedenheit in deinem aktuellen Leben?

® Das Lebensrad symbolisiert wichtige
Bereiche deines Lebens: Familie, Partner-
schaft, Freunde/Beziehungen, Gesundheit,
Spiritualitdt, Kreativitdt usw. Du kannst
die Bereiche/Werte auch selbst festlegen.
Wahle, was dir wichtig ist und deinen
momentanen Fokus und deine Achtsam-
keit braucht.

® Beantworte spontan aus dem Bauch
heraus - ohne lange zu iiberlegen -, wie
zufrieden du momentan in den jewei-
ligen Bereichen bist. Gib jedem Bereich

eine Punktzahl auf einer Skala von 0 (sehr
unzufrieden) bis 10 (sehr zufrieden), die
den Wert deiner Zufriedenheit/deines
Gliicks reprdsentiert. Der Nullpunkt
befindet sich in der Mitte, du kannst das
Tortenstiick ausschraffieren.

® Wie grof3 sind die Anteile der ein-
zelnen Bereiche? Nimm das Bild ohne
Bewertung an, lass es auf dich wirken.
Halte deine Erkenntnis dariiber schrift-
lich fest. Dies kann ein wichtiger Anschub
fiir Verdnderungen sein.
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Mental-Coaching fir

Selbsterkenntnis

Mental-Coaching aktiviert deine inneren Kraftquellen und fiihrt
dich auf kreative Weise zu einer positiven Lebensgestaltung.
Dein Potenzial entfaltet sich spielerisch ...

Beim Selbstcoaching entwickelst du die
Fahigkeit zur Selbstbetrachtung und Kon-
templation aus der Position des neutralen
Beobachters. Du erlangst einen erweiter-
ten Blickwinkel auf dich selbst, wirst dir
der eigenen Gedankenketten, Gefiihlstrig-
ger und Gefiihlsspiralen und der daraus
resultierenden Handlungen bewusst.

Du besinnst dich auf dich selbst zuriick,
hinterfragst, was dir wirklich wichtig ist,
rufst dir deine innersten Werte und wahren
Ziele ins Gedédchtnis. In Verbindung mit
deiner Intuition ermoglicht dir diese
Herangehensweise, eine Situation aus
einem anderen Blickwinkel zu bewerten
und eine neue Entscheidung zu treffen, die
im Einklang mit deinem Selbst und allen
Beteiligten steht.

Die Werkzeuge des Selbstcoachings In
diesem Buch erhaltst du eine Moglichkeit,
deine mentale Landkarte zu verstehen und
unliebsame Gewohnheiten, Uberzeugun-
gen und Verhaltensweisen schrittweise

zu verandern. Imaginations- und Visuali-
sierungstechniken helfen dir dabei, neue
Haltungs- und Handlungsmuster im Gehirn
zu verankern.

¥ Jede bildhafte Vorstellung, die uns
erfiillt, hat das Bestreben, sich zu

verwirklichen. {2

Emile Coué
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Gleiches zieht gleiches an Wenn du dich
verdnderst, verdndert sich auch dein
Leben. Selbstcoaching 6ffnet durch die
Erweiterung deiner Perspektive den Raum
fiirinneres Wachstum und die Erkenntnis
deines wahren Potenzials. So fiihrst du ein
Leben in Selbstbestimmung: Du kreierst
dein Leben, indem du die Dinge, die du dir
wiinschst, in dein Leben einlddst und dies
bewusst durch deine Gedanken, Gefiihle
und Handlungen steuerst.

Mit positiven Lebensgefiihlen formulierst
du deine Ziele und erreichst diese mit
Leichtigkeit, weil sie im Einklang mit dei-
nen Wiinschen, Bedirfnissen und Werten
stehen. Du kannst deine eigenen Talente
und Fahigkeiten einbringen und dich
selbst ausleben.

Der Prozess beginnt im Inneren Dein Weg
der Selbsterkenntnis fiihrt dich weg vom
Suchen in der Auflenwelt und stattdessen
zu einem Eintauchen in deine Innenwelt.
In deinem Inneren, deinem Herzen, findest
du alles, was dich gliicklich und zufrieden
macht. In dir ist alles vorhanden, was du

fiir das Leben brauchst. Dein Herz ist ein
Ort voll Reichtum und Fiille. Wenn du eng
mit deinem Herzen verbunden bist, lebst
du deine Gefiihle und schopfst Kraft aus
ihnen. Deine Gefiihle fiihren dich zu dei-
nen Sehnsiichten, Wiinschen und Bediirf-
nissen. Erst sie machen dich zum ganzen
Menschen.

Wenn du in dir alles gefunden hast,
wonach du suchst, kannst du mit Visua-
lisierungen beginnen und auch in der
AuBRenwelt alles erschaffen, was du dir
innerlich vorstellen kannst und wiinschst.
Im Gedicht »Die Ubereinstimmung« findest
du diesen Grundsatz wieder:

¥ Wahrheit suchen wir beide,
du aufSen im Leben, ich innen
in dem Herzen, und so findet sie
jeder gewiss.
Ist das Auge gesund, so begegnet es
AufSen dem Schopfer;
Ist es das Herz, dann, gewiss,
spiegelt es innen die Welt. {{3

Friedrich Schiller
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