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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Im Méarz waren es 20 Jahre, dass der Grin-
der des Vereines "Wiener Arbeitskreis fiir
Metaphysik" und der Zeitschrift "Bewusst
Sein", sich aus dem Projekt zurlickgezogen
hat und dieses uns, seinen Nachfolgern,
Ubergeben hat. Unglaublich viel ist passiert
auf allen Ebenen in dieser Zeit, zwischen
2005 und 2025. Neuanfange, Erfolge, MiB3-
erfolge, Abschiede, Veranderungen, Um-
strukturierungen. Und viel, viel Arbeit. Le-
ben eben. Oft haben wir daran gedacht,
unsere Aktivitaten ganz einzustellen, und
uns nur noch den anderen Projekten zu
widmen.

Letztendlich hat sich das Bewusst Sein je-
doch als echtes Herzensprojekt herausge-
stellt, ein Anliegen in einer Zeit, die so un-
bestdandig ist. Eine Zeit, die auch, und
vielleicht sogar besonders, Spiritualitat
durch politische Vernetzung teilweise vollig
verzerrt, durch persdnliche Selbstdarstel-
lungssucht banalisiert und zu einer Art Well-
ness & Wohlfiihl-Angelegenheit degradiert.
Ja, das hat es immer gegeben, heute sind
sie vielleicht nur lauter und prasenter, Gber
all die SM Kanale. Social Media.

Aus diesem Grund ist es umso wichtiger,
als ernsthaftes spirituelles Portal prasent zu
bleiben, interessierten Menschen Angebote
zu bieten, was Veranstaltungen, Ausbil-
dungen und das Finden von Gleichgesinn-
ten betrifft. Denn die Themen Spiritualitat
und feinstoffliche Welten, das Wissen da-
rum - das ist kein Hobby, das ist essenziell

und wir sind davon Uberzeugt, dass dies in
den kommenden Jahren in gewisser Weise
zu einer (seelischen) Uberlebensfrage wer-
den kénnte.

Da unser Verein nicht kommerziell arbeitet,
werden alle Tatigkeiten nur noch ehren-
amtlich von den Funktionaren ausgefiihrt.
Wir ersuchen deshalb um Verstandnis,
wenn die Redaktion telefonisch schwer er-
reichbar ist und auch die Beantwortung
von Emails manchmal 2-3 Tage dauert. Je-
der von uns geht noch anderen Tatigkeiten
nach um das materielle Leben zu meistern
und so ist die Zeit manchmal knapp be-
messen, die wir dem Verein widmen koén-
nen. Aber nur die Zeit, nicht die Liebe dazu.

Nach 20 Jahren ist es uns auch ein Anliegen
wieder einmal zu sagen: Wir danken euch
allen! - Lesern und Leserinnen, Veranstal-
ter/innen, Inserentinnen/en, Autoren und
Autorinnen und den geistigen Wesenhei-
ten.

Wir wiinschen viel Freude und Inspiration
mit den Beitrégen und Angeboten in dieser
neuen Ausgabe!

Herzlichst

Redaktion Bewusst Sein

IS Bewusst Sein



Shunmyo Masuno

Lass los -

das Leben darf leicht sein
99 Impulse eines Zen-Monchs

Lotos Verlag

ISBN 978-3-7787-8322-1 - 240 Seiten
€, 20,60 / €, 20,- / E-Book € 17,99
www.penguinrandomhouse.de

Die meisten von uns fiih-

) ) ) . \hunmy() Masuno
len sich zeitweise lber- -~
waltigt von den Anforde- \
rungen des Alltags. Der LASS LOS

Bestsellerautor und Zen-
Monch Shunmyo Ma-
suno hat dazu eine be-
freiende und zugleich
radikale Botschaft: Wir
kénnen alles loslassen ———————iJ
und manchmal ist es sogar das Beste, einfach
nichts zu tun. Mithilfe seiner 99 pragnanten,
inspirierenden Impulse, die er in diesem
Buch weitergibt, wird es moglich, das miihe-
volle Streben nach Kontrolle aufzugeben, das
Chaos zu bandigen und alles loszulassen, was
uns ablenkt und blockiert. Das sind die stan-
digen Erwartungen, die an uns gestellt wer-
den, unser negatives Gedankenkarussell
oder auch die oft Gberflissigen Sorgen, die
wir uns machen. Indem wir entschleunigen
und uns ganz auf das fokussieren, was uns im
gegenwartigen Moment gliicklich und zu-
frieden macht, finden wir zu der befreienden
Gewissheit: Das Leben darf leicht sein. Shun-
myo Masuno, geboren 1953, ist ein weltweit
bekannter buddhistischer Moénch, preisge-
kronter Zen-Garten-Designer sowie Profes-
sor fir Umweltdesign an der Tama Art Uni-
versity in Tokyo, einer der fihrenden
Kunstschulen Japans. Auch wenn die Arbeit
in einem weltweit agierenden Architektur-
biro mittlerweile den GroRteil seiner Zeit
beansprucht, ist er doch vorrangig Priester
und lebt und arbeitet in einem Tempel.

das Leben darf
leicht sein

99 Impulse
eines Zen-Ménchs

Lotos

Nina Olsson und Michael Weber
Rickenschmerzen selbst
behandeln mit
Neurocoaching

Das Gehirntraining: Schmerzgedachtnis
l6schen, Schmerzkontrolle lernen

TRIAS Verlag

ISBN 978-3-432-11963-2 - 132 Seiten
€, 22,70 / €, 22,- / E-Book € 21,99
www.thieme.com

Was wadre, wenn man
auf aktuelle Schmerzen .,
einfach vergessen 7
konnte? Aber wie, im- \ (
merhin fhlt man sich )
Schmerzen meistens | ... ..
hilflos  ausgeliefert. | Rickenschmerzen
selbst behandeln

sein. Dieses BUCh l@itet | owcemmsiing somemesschins

laschen, Schmerzkontrolle lernen

Doch das muss nicht it Neurocosching q

dazu an, Schmerzwahr-
nehmung mit Hilfe von Neurocoaching und
Osteopathie selbstandig zu kontrollieren.
Schmerzen passieren im Gehirn und genau
hier setzt das Neurocoaching, das Erkennt-
nisse aus der Neurowissenschaft in dieser in-
novativen Schmerztherapie einsetzt, an.
Schmerzkontrolle kann trainiert werden. Das
Erkennen schmerzverstarkender Gedanken er-
moglicht es, diese durch schmerzlindernde zu
ersetzen. Ein weiterer Baustein ist Osteopathie
in Selbstanwendung: Mithilfe von schmerz-
freien Mikro-Bewegungen und Techniken zur
Eigentherapie, die dabei unterstitzen,
Schmerzen aufzuldsen. Nina Olsson arbeitet
seit mehr als 40 Jahren im medizinischen Be-
reich. Als advanced evidence-based Neuroco-
ach fuhrt sie Menschen mit chronischen, un-
spezifischen Schmerzen von der vermeintlich
ausweglosen Opferrolle zurlick zu einem au-
tonomen Leben. Michael Weber ist Physio-
therapeut und Osteopath mit eigener Praxis in
Miinchen, Fachbuchautor sowie Autor zahl-
reicher Veroffentlichungen in Fachmagazinen.




Dr. Bruce Lipton in Salzburg

Wo sich Spiritualitdt und Wissenschaft treffen!
!! Frihbucher !!

Tagesseminar: So, 16. Nov. 25

10 - 18 Uhr, inkl. Mittagspause, freie Platzwahl
Beitrag € 180,--, Vereinsmitglieder € 160,--
Frihbucher bis 1. Juni 25; € 150,

"Die Wissenschaft der Selbst-Erméchtigung
in einer Welt des Umbruchs"

Bruce richtet sich mit seiner bebilderten und animierten Prdsentation an ein Laienpublikum,
und enthiillt, indem er auf Fortschritten in der Quantenphysik und der Epigenetik aufbaut, eine
revolutiondre Vision. Die neue Wissenschaft bringt jene Mechanismen ans Licht, mit denen
Bewusstsein und Programmierung der Kinder in den ersten 7 Jahren die Gene steuern, das
Verhalten und die Lebenserfahrungen.

Das Wissen, das in diesem Programm dargeboten wird, ist wahrlich eine Quelle der Selbst-
Ermachtigung, die wir brauchen, um in dieser turbulenten Phase der Planetengeschichte noch
gedeihen zu kénnen.

Erwachen wir zu unserer ureigenen Macht, dann werden die Maglichkeiten und Gelegenheiten
ein besseres Leben und eine bessere Welt zu manifestieren, zu unserer Realitét.

Bruce H. Lipton Ph.D.: Zellbiologe, Dozent und preisgekronter Redner, ist ein international
anerkannter Leader im Feld der ,,neuen” Biologie (Epigenetik) und in der Zusammenfiihrung von
Wissenschaft und Geist. Bruce ist Autor der Bestseller "Intelligente Zellen", "Der Honeymoon-
Effekt" und "Liebe geht durch die Zellen”,

Treffen Sie eine der faszinierendsten Personlichkeiten unserer Zeit!

Weitere informationen: www.prana.at — Dr. Bruce Lipton

Dies ist eine Veranstaltung des Prana-Vereins und wird von der
Intern. Prana-Schule Austria organisiert.
www.prana.at - office@prana.at - 0662-887644




André Frank Zimpel
Wahnsinnig intelligent

Die verborgenen Potenziale
neurodivergenter Menschen

Goldmann Verlag

ISBN 978-3-442-31773-8 - 368 Seiten
€, 24,70 / €, 24,- / E-Book € 17,99
www.goldmann-verlag.de

Mindestens 4 Millionen |
Menschen in Deutschland
sind vom Aufmerksam-
keitsdefizit-Syndrom
(ADHS) betroffen, fast |8
eine Million befinden sich
im Autismus-Spektrum.
Dazu kommen bei vielen
Personen Legasthenie,
Dyskalkulie, Tourette-Syn-
drom, Synéasthesie etc. — manchmal ohne es
selbst zu wissen. Die Intelligenz dieser Perso-
nen wird oft unterschatzt, sowohl von ande-
ren als auch — schlimmer noch — von den Be-
troffenen selbst. Wenn das Gehirn anders
tickt, entsteht schnell eine gefiihlte Glaswand
aus unerfillten Erwartungen. Auch wenn man
die Erwartungen gern erfiillen wiirde - was ist,
wenn man Neurodivergenz zu spat oder gar
nicht bemerkt? Prof. Dr. André Frank Zimpel,
erkannte in seiner jahrelangen Arbeit im Be-
reich der Neuropsychologie, dass sich so man-
che sogenannte Verhaltensstorung oder Lern-
schwierigkeit als Vorteil erweisen kann. Nicht
zuletzt im Zusammenhang mit Kl rlicken diese
Vorteile nun in den Fokus der Aufmerksam-
keit. Konnten z.B. Unternehmen durch eine
gezielte Personalpolitik davon profitieren? Ein
augenoffnendes Buch und leidenschaftliches
Pladoyer fir menschliche Vielfalt, das gleich-
zeitig Mut macht, einer von Kl gepragten Welt
mit Zuversicht entgegenzublicken.

Adina Markowz
Erfullter leben
mit Minimalismus

40 Ubungen fiir mehr Klarheit,
Zufriedenheit und Leichtigkeit

Irisiana Verlag

ISBN 978-3-424-15497-9 - 256 Seiten
€, 18,50 / €, 18,- / E-Book € 15,99
www.penguinrandomhouse.de

Die Autorin, bekannt als
die ,Minimalismuse®, hat
selbst alles aussortiert,
was nicht mehr zu ihrem
Leben passte und dabei
volle Schranke und Uber-
flllte Terminkalender ge-
gen etwas viel Wertvolle-
res eingetauscht: Klarheit,
Leichtigkeit und Lebendig-
keit. In 40 spielerischen und doch tiefgreifen-
den Ubungen zeigt sie, wie man die minimalis-
tische Lebensweise nicht nur bezogen auf
Besitz, sondern auch beziiglich Konsum, Zeit,
Gedanken, Emotionen, Beziehungen, Beruf etc.
flir sich nutzen kann. In diesem Ratgeber geht
es nicht um Extreme, sondern um den Weg
zuriick in die Balance. Es geht nicht darum, 90
Prozent seines Besitzes loszuwerden. Adinas
Minimalismus ist entspannt, alltagstauglich
und schenkt neue Energie, um sich von Opti-
mierungszwang oder schlechtem Gewissen zu
|6sen. Dieses Buch |&dt ein zu einer Reise, die
weit Uber das Aufraumen hinausgeht, namlich
hin zu einem Leben mit mehr Raum fir das,
was wirklich z&hlt. Die verschiedenen Ubungen
laden ein zur Reflexion des inneren Selbst und
fihren mit Anregungen, Gedankenexperimen-
ten und Fragen durch die ersten wichtigen
Schritte des Minimalismus. Eine der essenziel-
len Fragen lautet: Was ist meine Vision fir
meine personliche Zukunft?

Adina Markowz
Minimalismuse.

E[f\'.’l!lter Iek?en mit
Minimalismus

40 Ubungen fir mehr Kiarheit,
2ufriedenheit und Leichtigkeit




ENERGIEAKTIVIERUNG

[UR STEIGERUNG DES

WOHLBEFINDENS

4 TAGE, DIE DICH ERNEUERN

12. - 15. Juni 2025
Marchegg, Osterreich

Fiihist du dich oft erschopft, innerlich
unruhig oder ausgelaugt? Dann ist es
Zeit, zuriick in deine Mitte zu finden.

Erlebe ein einzigartiges Training um
Stress loszulassen , deine Energie zu
aktivieren und die Ruhe in Dir selbst
zu finden.

Was dich erwartet:
o Stressabbau
¢ Energieaktivierung
¢ |Innere Ruhe und mentale Klarheit
o Mehr Kraft, Gelassenheit und ‘
Lebensfreude e

JETZT ANMELDEN

IAWG - Internationale Akademie L +43 664 4607654

fur wissenschaftliche Geistheilung
Prof. Dr. h.c. Christos Drossinakis & @& IAWG-Frankfurt@web.de
Bettina Maria Haller



Mel Robbins

Die LET THEM Theorie

Zwei Worte, die dein Leben
verandern werden

Goldmann Verlag

ISBN 978-3-442-18065-3 e 368 Seiten
€[A] 20,60 e €[D] 20,- ¢ E-Book € 15,99
www.goldmann-verlag.de

GOLDMANN

Mel Robbins ist New-York-Times-Bestsellerautorin und renommierte Expertin fiir Mind-
set, Motivation und Verhaltensanderung. Ihre Biicher wurden in tUber 50 Sprachen
Ubersetzt, ihr Buch "The Let Them Theory" ist mit Giber 1,5 Mio. verkauften Exemplaren
innerhalb eines Monats nach Erscheinen in den USA das am erfolgreichsten gestartete
Sachbuch aller Zeiten. Mit ihrem mehrfach ausgezeichneten Podcast (The Mel Robbins
Podcast) erreicht sie Millionen Hoérerinnen und Horer in 194 Landern.

Der Schliissel zu Lebensgliick, Erfolg und Liebe steckt in nur zwei Worten. Dieses le-
bensverdndernde Werkzeug gibt uns die Moglichkeit, unsere Energie nicht mehr fiir
Dinge zu verschwenden, die wir nicht kontrollieren kdnnen. Konzentrieren wir uns
stattdessen endlich auf uns selbst und darauf, was jeder/m Einzelnen von uns wichtig
ist. Deine Ziele. Deine Beziehungen. Dein Leben. Zwei einfache Worte — Lass sie — wer-
den dich befreien. Befreien von der standigen Anstrengung, alles und jeden um dich he-
rum kontrollieren zu wollen. Befreien von den Meinungen, den Sorgen, den Emotionen
und den Urteilen anderer. Wer akzeptiert, dass man die Handlungen und Meinungen an-
derer nicht steuern kann, gewinnt Freiraum, Gelassenheit und Energie, die eigenen Mog-
lichkeiten klarer zu sehen und zu nutzen. Akzeptanz und Wohlwollen starken uns selbst
und unsere Beziehungen.

Einleitung

Meine Geschichte

Im Alter von 41 Jahren hatte ich tGber 800000 Dollar Schulden, war arbeitslos und muss-
te mit ansehen, wie die Geschaftsidee meines Mannes, ein Restaurant zu eréffnen, lang-
sam. aber sicher scheiterte. Es schien. als hdtten wir im Leben versagt. ohne Hoffnung da-
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rauf. unserer erdrlickenden Schuldenlast je-
mals zu entkommen.

Meine Hauptstrategie im Umgang mit der all-
gegenwartigen Angst und den bohrenden
Selbstzweifeln wurde die Vermeidung. Ver-
meide aufzustellen. indem du die Schlum-
mertaste driickst. Vermeide den Schmerz
durch Alkohol. Vermeide die eigene Ver-
antwortung, indem du deinem Mann die
Schuld gibst. Vermeide die Suche nach einem
Job. indem du alles aufschiebst, was nur
geht.

A &
L i A i NEU - BUCH-NEUERSCHEINUNG - NEU
Neidisch beobachtete ich, wie meinen Freun- BUCH:

WUNDER GESCHEHEN, ICH HAB'S GESEHEN
WUNDER GESCHEHEN, ICH BIN DABEI

novum Verlag - ist ab sofort bei Thalia.at und

den ein beruflicher Erfolg nach dem ande-
ren gelang, wahrend wir uns abmuihten, et-

was zu essen auf den Tisch zu bekommen. Amazon.de und bei www.christuskraft.at
Ich war gerade entlassen worden und un- erhiltlich -, wahrheitsgetreu Erlebtes“ mit

schliissig, was ich mit meinem Leben an- Jesus Christus von Irene Jungreithmaier niedergeschrieben.
! HEILTAG 17.Mai 2025, 14.00 bis 17.00 Auto-

fangen sollte: Ich hatte mich bereits als bahn-Abfahrt Mondsee, (im Hotel), Nahe Salzburg
Pflichtverteidigerin bei der Legal Aid Socie- (Spendengabe) Info: Tel. 0043-664 233 70 22

ty in New York City versucht, als Anwaltin in

einer groBBen Kanzlei in Boston, als Mitar-

beiterin einiger Start-ups, als Geschaftsentwicklerin in einer Marketingagentur, als
Coach, als Gastgeberin einer Call-in-Radioshow, ja ich hatte sogar ein kleines Studio er-
offnet, wo man Getopfertes selber bemalen konnte. Ich war ratlos. Nichts von alledem,
was ich tat, schien auszureichen, um uns aus dem Loch zu ziehen, in dem wir steckten.

Wenn du dich schon einmal in so einer Situation befunden hast, wei3t du. wie gewaltig
selbst die einfachsten Aufgaben erscheinen: morgens aus dem Bett aufzustehen. die Brie-
fe mit Rechnungen zu 6ffnen, ganz fur die Familie da zu sein, ein leckeres Essen auf den
Tisch zu zaubern, sich auf Jobs zu bewerben, spazieren zu gehen, endlich das Abonne-
ment zu kiindigen - oder sei es auch nur, ehrlich zuzugeben, wie mies es einem gerade
geht.

Ich fuhlte mich komplett Gberfordert. Jeden Morgen, wenn ich aufwachte, stromte die
Angst durch meine Adern, und ich dachte: Bleibt das wirklich so fiir den Rest meines Le-
bens?

Doch das Komische daran war, dass ich eigentlich genau wusste. was ich in diesem Schla-
massel tun musste: aufstehen, den gefiirchteten Stapel Rechnungen abarbeiten, die Kin-
der fur die Schule fertig machen, mich zum Spazierengehen zwingen, meine Freunde um
Unterstitzung bitten, mich um die Finanzen kiimmern, einen Job finden. Und doch konn-
te ich mich zu nichts davon aufraffen.



Wie ich mein Leben anderte

Ich werde nie den Morgen vergessen, an dem sich alles dnderte. Der Wecker klingelte und
ich lag im Bett vollig erschlagen von unseren Problemen. Es ging mir wie so vielen in ei-
ner ahnlichen Situation, ich war von meinen eigenen Gedanken wie gelahmt, und das Al-
lerletzte, was ich tun wollte, war aufzustehen und in den neuen Tag zu starten.

Doch dann geschah etwas Seltsames. Ein Gedanke tauchte in meinem Kopf auf, der letzt-
lich mein Leben verandern sollte. Ganz simpel, fast schon albern. Ich erinnerte mich da-
ran, wie ich einen Raketenstart beobachtet hatte, wie die NASA beim Countdown bis zum
Start herunterzahlte: 5 -4 -3 - 2- 1. Ich dachte: Wie wére es, wenn Ich auch einfach rlick-
wadrts zdhle und selbst wie eine Rakete aus dem Bett starte?

Es erschien mir lacherlich, aber in meiner Verzweiflung versuchte ich es. Also zahlte ich:
5-4-3-2-1-und stand auf. Einfach so. Ich dachte nicht dartber nach, wie mide ich war
oder wie sehr ich meinen Problemen aus dem Weg gehen wollte. Ich habe mich einfach
bewegt, bevor mein Gehirn die Chance hatte. mir das auszureden. Es ist wie beim Start
einer Rakete: Sobald man mit dem Countdown beginnt. 5-4-3 -2 - 1. gibt es kein Zu-
rick mehr.

Zu diesem Zeitpunkt war ich so sehr daran gewohnt. dass meine Gedanken mich [ahm-
ten und Angst und Stress mich auffraBBen, dass mich der Erfolg dieser Idee vollig Giberraschte.
Ich weiB3 noch. Was fiir eine Offenbarung es war, als ich mir dachte: Hallo? Ich kann mich
schrecklich fihlen und schaffe es trotzdem, das zu tun, was ich tun muss? Ja, Mel, das kannst
du. Es hat tatsachlich funktioniert.

In diesen funf Sekunden hatte ich den Kreislauf des endlosen Gribelns unterbrochen. Es
flhlte sich an wie ein kleiner Sieg, ja es war in einem gewissen Sinn wie eine Offenbarung:
Wenn ich diese flinf Sekunden der Angst tGberwinden kann, vielleicht schaffe ich es dann
auch, alles andere zu tberwinden.

Deswegen fing ich an, immer dann rlickwarts zu zéhlen, 5-4-3-2-1, wenn ich etwas tun
musste aber ich mich nicht dazu aufraffen konnte.

5-4-3-2-1 Steh auf, wenn der Wecker klingelt.
5-4-3-2-1 Greif zum Telefon und kiimmere dich um eine neue Stelle.
5-4-3-2-1 Mach die Reclinungen auf, die sich seit Monaten stapeln.

Iu

Ich begann. diese Rickwartszahl-Technik die ,,5-Sekunden-Regel” zu nennen. Es ist ganz
einfach: In dem Moment, in dem einem etwas einfallt, was man tun sollte. muss man in-
nerhalb von finf Sekunden damit anfangen. sonst redet einem das Gehirn den Impuls
wieder aus. Beginne einfach riickwarts zu zéhlen, 5-4 -3 -2 - 1, und bewege dich. Hand-
le. bevor du anfangst zu zégern.

Diese Technik funktioniert aus einem ganz einfachen Grund: Das Rickwartszahlen erfordert
eine gewisse Konzentration. dadurch kommt man aus dem Autopilot-Modus heraus. und
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das reicht tatsachlich schon als Motivati-
onsschub. um loszulegen. So gelingt es,
Angste. Zweifel oder das ewige Verschieben
zu Uberwinden. Jedes Mal, wenn man5-4 -
3-2-1zahl, ist es so, als wiirde man den ers-
ten Dominostein in einer Reihe zum Kippen
bringen. Eine gewisse Eigendynamik setzt
ein. man denkt nicht mehr dartber nach.
was man tun muss, sondern tut es bereits.
Und das Beste daran? Ist man erst einmal in
Bewegung, gelingt es viel leichter weiter-
zumachen.

Mit einem 5-Sekunden-Schritt nach dem
anderen zwang ich mich. gleichsam einen
FuB vor den anderen zu setzen und langsam

EIN SEMINARZYKLUS FOR
PAARE, DIE IHRE BEZIEHUNG

VERTIEFEN, STARKEN UND
BELEBEN WOLLEN.

MODUL 1: EINFUHRUNG, KORPER, ATEM

Kérper- und Atemiibungen unterstiitzen uns,
Empfindungen wahrzunehmen und zu spiiren.
Ort: Niihe Wien 26. - 28. Sept. 2025

MODUL 2: PRAGUNGEN
Wir werfen einen liebevollen Blick auf eigene

Pragungen und die unserer Partner/Partnerin.
23. - 26. Okt. 2025

MODUL 3: MAGIE DES EROS
Ein besonderes Seminar zum Jahresausklang.
Wir verbinden uns mit unserem Herzen und genief3en

den Zauber des Augenblicks.
30. Dez. 2025 - 1. J&n. 2026

Ort Modul 2 und 3: Zentrum AHOM, 3001 Maverbach

HEILSAMER EROS - EINTAUCHEN IN DIE LIEBE

in mein Leben zurlickzukehren. Ich mochte
dir nichts vormachen. Das war nicht leicht.
Die nachsten Jahre gehoérten zu den schwers-
ten in meinem Leben.

Einfiihrung in eine meditative Liebespraxis.
19. - 22. Feb. 2026
Ort: Seminarzentrum Rosenhof, 3970 Weitra
Info und Anmeldung:
Elisabeth und Herbert Untersteiner

www.beziehun litleben

Es ist nicht einfach, sich mihsam aus Schul-
den herauszuarbeiten oder sich den sche-
menhaften Problemen in seiner Ehe zu stel-
len Es ist nicht leicht, an den eigenen Angs-
ten zu arbeiten oder die Selbstzweifel zu Uberwinden. Es kostet ganz schon viel An-
strengung. endlich seinen Lebenslauf zu aktualisieren und einen lob zu suchen. wenn man
den eigenen Selbstwert in Frage stellt. Es ist mihsam. sich zu zwingen. korperlich wie-
der fit zu werden und sich geslindere Lebensgewohnheiten anzueignen. nachdem man
sich gehen lassen hat.

0664/226 04 61 0664/103 23 58

Und es ist alles andere als glamourés, den ganzen Tag zu arbeiten, dann nach Hause zu
kommen, sich um drei Kinder zu kiimmern, ein paar Minuten mit seinem Mann zu ver-
bringen und dann jede Nacht lange aufzubleiben, um herauszufinden, wie man noch zu-
satzlich Geld verdienen kann.

Doch genau das habe ich getan.

Die 5-Sekunden-Regel lehrte mich, dass Handeln die einzig richtige Antwort ist. Wer nur
Uber seine Probleme gribelt, wird sie nie losen. Du wirst deine Probleme nie anpacken,
wenn du wartest, bis du Lust darauf hast. Diese Regel lehrte mich auch. dass niemand
kommt, um mich zu retten. Du musst dich vor dir selbst retten. Du musst dich zwingen,
kleine Schritte nach vorn zu machen, den ganzen Tag,. jeden Tag, und vor allem auch dann,
wenn du gerade keine Lust dazu hast.
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Mit 5-4-3-2-1 habe ich die Ausreden, die Angst und dieses Gefiihl der Uberforderung tiber-
wunden. Schritt fr Schritt. Tag fir Tag, Woche fiir Woche gelang es mir, mein Leben und
meine Karriere wieder auf den richtigen Weg zu bringen. Auch mein Mann benutzte die-
se Technik. Er zwang sich, sich den Problemen in seinem Unternehmen zu stellen, und es
funktionierte auch bei ihm. Allerdings dauerte es noch drei lange Jahre, bis ich jemand
anderem von der 5-Sekunden-Regel erzahlte. Ich hatte gezbgert sie mit anderen zutei-
len, weil ich erstens nicht wusste, warum sie funktionierte, und zweitens sah ich mich nicht
wirklich in einer Position, anderen Ratschlége zu erteilen.

Doch das dnderte sich an einem schicksalhaften Tag, als eine friihere Mitbewohnerin mich
als die , perfekte Person” empfahl, um auf einer kleinen Konferenz Tipps zum Thema Be-
rufswechsel zu geben. Wahrscheinlich dachte sie an mich, weil ich schon so oft meinen
Job gewechselt hatte. So oft, dass sogar ich den Uberblick dartiber verloren hatte. Die Ver-
anstalter luden mich und meinen Mann nach San Francisco ein, inklusive Flug und Uber-
nachtung im Hotel. Wenn man finanzielle Probleme hat, klingt das sehr verlockend und
nach einem kostenlosen Urlaub. deshalb sagte ich zu. Es war das erste Mal, dass ich bei
einer Veranstaltung eine Rede auf einer Biihne hielt. In der Highschool hatten wir gelernt,
wie man ein Referat halt, aber das war alles. So breitete sich in mir zunehmend Panik aus,
als ich das Flugzeug bestieg: Ach du meine Glite, worauf hatte ich mich du bloB eingelassen?

Als ich die Buhne betrat und mich 700 Leuten im Publikum gegenibersah, die mich an-
starrten, fUhlte sich mein Gehirn auf einen Schlag wie leergepustet an, und ich spirte,
wie mein Dekolleté und mein Hals sich roteten.

Dann bekam ich auf der Biihne eine 21-minutige Panikattacke. Nach etwa 19 Minuten wuss-
te ich nicht mehr. wie ich meinen Vortrag tGber berufliche Verdanderungen beenden woll-
te, deswegen platzte ich mit der 5-Sekunden-Regel und wie man sie anwendet heraus,
weil mir nichts anderes einfiel. Ich muss wohl einen Blackout gehabt haben, denn ich er-
innere mich auch nicht mehr an den Teil, wie ich vor versammeltem Publikum meine E-
Mail-Adresse nannte. Als ich von der Biihne ging, dachte ich mir: Das war das schlimms-
te Erlebnis meines Lebens! Gott sei Dank ist es vorbei.

Es stellte sich heraus. dass diese ,kleine” Veranstaltung eine der ersten TEDx-Konferen-
zen Uberhaupt gewesen war. Sie war gefilmt worden. und ein Jahr spater wurde das- Vi-
deo online gestellt Es ging nicht nur viral, sondern wurde auch zu einem der meistgese-
henen TEDx-Vortrage aller Zeiten. Die 5-Sekiuiden-Regel und ihr 5 - 4 - 3 - 2 -1-
Countdown verbreiteten sich durch eine Art Mundpropaganda auf der ganzen Welt. Im-
mer mehr Menschen schrieben mir an meine E-Mail-Adresse und erzahlten mir, wie die-
se Regel ihr Leben verdndert hat. Ihre Geschichten bewegten mich so sehr. dass ich oft
bis spat in die Nacht aufblieb, nachdem ich unsere drei Kinder ins Bett gebracht hatte,
und eine E-Mail nach der anderen beantwortete.

In der Zeit, in der ich von all meinen Problemen Gberwaltigt war, hatte ich oft das Gefihl,
ich sei die Einzige, der es schwerfiel, notwendige Projekte anzupacken. Doch das
stimmt nicht. Wir alle kdmpfen mit der Motivation. Es ist ein universelles Problem. Und
die 5-Sekunden-Regel scheint eine Losung zu sein, die nicht nur bei mir, sondern bei Men-
schen auf der ganzen Welt funktioniert.
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Die Geschichten waren erstaunlich: Die Zu-
schauer hatten 5-4 -3 -2 -1 genutzt. um
Angste. Prokrastination und fadenscheinige
Ausreden zu Uberwinden, die sie daran
hinderten, den lob zu wechseln. Einigen half
es, 50 Kilo abzunehmen. ihr Alkoholproblem
in den Griff zu bekommen, ein Unternehmen
zu grinden oder zu verkaufen, ihre Ge-
sundheit und ihre Ehe zu verbessern. Die
Bandbreite der medizinischen und klini-
schen Anwendungen war umwerfend: Arz-
te und Psychologen setzten die 5-Sekunden-
Regel ein, um Posttraumatische Belas-
tungsstérungen (PTBS), Zwangsstérungen
und Depressionen zu behandeln. Wahrend
ich die Einleitung zu diesem Buch schreibe,
erreichen uns Berichte von sage und schrei-
be Uber tausend Menschen, welche die 5-Se-
kunden-Regel benutzt haben, um sich selbst
von einem Selbstmordversuch abzuhalten
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Als dieser TEDx-Vortrag im Internet immer
popularer wurde, wurde ich eingeladen. bei
anderen kleineren Veranstaltungen zu spre-
chen. Ich erinnere mich, dass ich gebeten wurde, in einer Bar vor einer Gruppe von Im-
mobilienmaklern zu reden. Es war mir peinlich, dort mit einem Bierglas in der Hand zu
stehen und zu versuchen, die Musik und die Leute zu tbertonen, die im Nebenraum quatsch-
ten. Aber ich habe es tberlebt Ich habe in Kellerrdumen von Kirchen gesprochen, im Klas-
senzimmer einer Highschool, dann beim Lunch am Arbeitsplatz eines Freundes, und von
da an wurde ich immer haufiger angefragt.

Ich bekam einen Ausschlag, sobald ich das Mikrofon in der Hand hielt, und wurde nicht
einmal dafilir bezahlt. Je 6fter ich Giber die 5-Sekunden-Regel sprach und beobachtete. wie
gut sie funktionierte. desto mehr war ich davon besessen zu verstehen, warum ein so simp-
ler Hack zu solch positiven Ergebnissen flihren konnte.

Deswegen besann ich mich auf meine Fahigkeiten als Juristin und begann. zum Thema
Gewohnheiten. menschliches Verhalten und zur Psychologie der Motivation zu recher-
chieren. Ich hatte quasi einen Fall zu bearbeiten: Warum funktioniert das Herunterzah-
lenvon 5-4-3-2-1?Ich sammelte Beweise aus den Erfahrungen ganz normaler Men-
schen, die das Riickwartszahlen angewendet hatten. Ich fand Uberzeugende Fallbeispiele
in den Berichten von Therapeuten, Suchtmedizinern und Arzten. die die Letthem-Theo-
rie ihren Patienten empfohlen hatten. und alle Beweise deuteten auf eine einfache Erkldrung
hin:
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Kleine, konsequente MaBnahmen verandern alles

In jener Zeit harten meine Freunde und meine erweiterte Familie keine Ahnung. mit was
ich mich beschaftigte. weil ich zu viel Angst hatte. darliber zu sprechen. Mel? Sie gib! Rat-
schldge? Ich glaub’s ja nicht. Sie hat doch beinahe ihr eigenes Leben ruiniert.

Zu diesem Zeitpunkt hatte mein Mann sein Restaurant aufgegeben und kdmpfte mit De-
pressionen. Wir waren immer noch hoch verschuldet, deswegen arbeitete ich in einem
Vollzeitjob. um unsere flinfkdpfige Familie finanziell irgendwie tiber Wasser zu halten. wah-
rend ich an den Wochenenden damit beschaftigt war, bei kleineren Veranstaltungen zu
sprechen. Nachts arbeitete ich an einer Publikation zum Thema Motivation.

Ich wusste. dass ich die 5-Sekunden-Regel den Menschen vermitteln und dies irgendwie
zu meinem Beruf machen wollte. Doch iiZl1 wusste nicht. wie. Ruickblickend wird mir klar.
wie sehr mich das Impostersyndrom gelahmt hat: Welches Recht hatte ich, mich als Ex-
pertin fur irgendetwas zu bezeichnen? Wahrscheinlich habe ich auf eine Art Erlaubnis ge-
wartet. mich endlich zu trauen. an die Offentlichkeit zu gehen.

Vielleicht geht dir das auch gerade so? Du wartest auf den richtigen Moment Du wartest
darauf, dass deine Angst ein wenig nachlasst. Du wartest darauf, dass jemand kommt und
dir sagt. Dass heute der Tag ist, an dem du anfangen solltest. Das Problem beim Warten
ist nur. dass leider niemand kommen wird. Der Einzige. Der dir die Erlaubnis geben muss.
bist du selbst.

Ernsthaft zu versuchen. als Motivationsrednerin Geld zu verdienen. war eine der besten
Entscheidungen in meinem Leben. Mehr darliber, wie es zu diesem Durchbruch kam, wer-
de ich auf den folgenden Seiten dieses Buches erzahlen.

Als ich endlich mit meinen Vortrdgen Geld verdiente. verwendete ich jeden Dollar. um un-
sere Schulden Schritt fir Schritt zurlickzuzahlen. Im ersten Jahr hielt ich 17 bezahlte Re-
den. Im nachsten Jahr waren es -47. So konnte ich meine Festanstellung aufgeben, vol-
lig GUberrascht von dem. was da gerade in meinem Leben passierte. Im dritten Jahr wa-
ren es 99 Vortrage und eine 24-Stadte-Tournee mit JPMorganChase. Ich war die meist-
gebuchte Rednerin der Welt geworden und wurde von Unternehmen engagiert, die ich
bewunderte.

Wie war das geschehen? Ganz einfach. indem ich mich morgens aus dem Bett zwang. auch
dann. wenn ich keine Lust dazu hatte. Sich selbst zum Handeln zu bewegen. auch dann.
wenn man Angst hat, voller Selbstzweifel ist oder eine Ausrede nai:l1 der anderen bemiiht.
ist eine Fahigkeit. die man erlernen kann. Wenn man sie erst einmal beherrscht. wird ei-
nem klar. wie man durch kleine. konsequente Schritte alles erreichen kann.

Ich war 150 Tage im Jahr unterwegs, stand auf der Bilhne und lehrte die 5-Sekunden-
Regel. sprach Gber die Psychologie der Motivation. wahrend mein Mann sich zu Hause
um unsere drei Kinder kimmerte. Die Regel und meine Fahigkeiten als Rednerin sprachen
sich immer mehr herum. Bei einer Veranstaltung hatte ich 27000 Zuhérer. CEOs weltweit
fiihrender Marken, Profisportler, Arzte, Neurowissenschaftler und Bestsellerautoren emp-
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fahlen meine Arbeit weiter. Ich veréffentlichte einen Newsletter, weil ich keine Zeit mehr
hatte. personlich auf all die E-Mails zu antworten. SchlieBlich schrieb ich an das TEDx-Team
und bat darum. Meine E-Mail-Adresse aus dem Online-Video zu entfernen.

Wenn mich Leute fragten. ob ich einen Doktortitel habe oder Therapeutin sei. antwor-
tete ich: »Nein. ich habe mir das alles auf die harte Tour angeeignet - indem ich mein ei-
genes Leben vermasselt habe und es dann wieder in Ordnung bringen musste.«

Nach jahrelanger eigener Erfahrung und intensiver Recherche zu Belegen und Fallbeispielen
war ich endlich so weit. ein Buch Gber meine Erkenntnisse zu schreiben 2017 ver&ffent-
lichte ich im Selbstverlag Die 5-Sekunden-Regel.

Die 5-Sekunden-Regel wurde zum erfolgreichsten selbstverdffentlichten Horbuch der Ge-
schichte und zum sechstmeistgelesenen Buch des Jahres bei Amazon. Dieses Buch ist in-
zwischen von Millionen von Menschen gelesen und in 41 Sprachen Ubersetzt worden.

Im Laufe der Jahre,. in denen ich durchs ganze Land reiste und auf Biihnen sprach, habe
ich drei wichtige Dinge gelernt. Erstens: Die allermeisten Menschen versuchen im Leben
einfach, ihr Bestes zu geben. finanziell Gber die Runden zu kommen, eine Familie zu grin-
den. sich zu verlieben. mehr SpaB3 zu haben und das Potenzial des Lebens auszuschop-
fen. Wir suchen nach einfachen Mdéglichkeiten. um ein wenig gliicklicher zu sein und un-
ser Leben ein wenig besser zu gestalten, nicht nur fiir uns selbst, sondern auch fir un-
sere Mitmenschen.
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Zweitens wurde mir immer wieder gesagt. dass ich die erstaunliche Fahigkeit besitze. kom-
plexe Ideen und wissenschaftliche Forschung in einfache. umsetzbare Ratschldge zu kom-
primieren, die jeder nutzen kann, um sein Leben zu verbessern.

Und drittens macht mir nichts mehr Freude. als meine Erkenntnisse mit Menschen wie dir
zu teilen.

Deshalb habe ich es mir zur Aufgabe gemacht. viele einfache Hilfsmittel zu entdecken und
weiterzugeben. die allen dabei helfen sollen. ein besseres Leben zu fiihren. Diese ,Ein-
fachheit” ist der Schliissel zum Erfolg. denn wenn man sich leicht an etwas erinnert, wen-
det man es auch an. Wusstest du zum Beispiel: Wenn man vor dem Spiegel mit sich selbst
High five macht, ist das eine der schnellsten Methoden, um sein Selbstvertrauen zu star-
ken? Ich auch nicht. Als ich davon erfuhr, habe ich mich intensiv damit befasst, und es wur-
de das Thema meines New-York-Times-Bestsellers The High 5 Habit, auf Deutsch Die ein-
fachste Gewohnheit der Welt.

Je erfolgreicher die Leute die 5-Sekunden-Regel und die High-5-Habit anwendeten, des-
to mehr Organisationen, Medienunternehmen und bekannte Marken baten mich, Pro-
gramme fir ihre Mitarbeiter, ihre Kunden oder fiir ihr Publikum zu entwickeln.

Im Jahr 2019 griindete ich 143 Studios und ein in Boston ansassiges Medienunternehmen,
das preisgekronte Veranstaltungen, Audio-Serien, Online-Kurse, Zeitschriften, Bicher und
Weiterbildungsangebote fir Kunden wie Starbucks, Audible, Ulta Beauty, JPMorganChase,
LinkedIn und Headspace produziert.

2022 ging der Mel-Robbins-Podcast an den Start, der inzwischen in 194 Landern ausge-
strahlt wird und zu den bestplatzierten Podcasts der Welt gehért. Wir haben kostenlo-
se Online-Kurse entwickelt. mit mehr als einer Million Teilnehmenden. Der kleine
Newsletter. den ich vor langer Zeit begonnen habe, wird heute zweimal wdchentlich von
eineinhalb Millionen Menschen gelesen. Mehr liber mein Medienunternehmen. den Pod-
cast, meinen Newsletter und unsere Kurse erfahrst du unter www.melrobbins.com.

Fur alles. was ich erreicht habe, hatte ich vorher weder einschldgige Erfahrungen noch
die »ndtigen« Qualifikationen. Ich habe es einfach gemacht.

Ich war 41, als ich v6llig am Boden war und die 5-Sekunden-Regel erfand, die mir half, mor-
gens aufzustehen. Ichwar44, als ich die Panikattacke auf der TEDx-Blihne hatte. Ich war
46, als ich mein erstes Honorar als Rednerin bekam. Ich war 49, als ich mein erstes Buch
im Selbstverlag veroffentlichte. Die 5-Sekunden-Regel. Ich war 50, als ich mein Medien-
unternehmen griindete. Und ich war 54, als ich den Mel-Robbins-Podcast begann, einen
der beliebtesten und am schnellsten wachsenden Podcasts der Welt.

Mein Leben hat sich nicht wegen einer einzelnen Sache verandert, die ich getan habe.
Es hat sich wegen der Tausenden von Morgen verandert, an denen ich aufgewacht bin,
keine Lust hatte aufzustehen, aber mich dann mit 5-4-3-2-1 dazu gezwungen habe, es doch
zu tun.
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mir funktionieren. und die habe ich be-

nutzt. Heute bestehen meine gesamte Kar-

riere und meine Lebensaufgabe darin. diese Werkzeuge mit dir zu teilen.

Ich sage das alles nicht. um zu prahlen. Meine Absicht ist lediglich, anderen zu zeigen, dass
sie sich vollig unterschatzen. Mir war das auch nicht klar. Durch beherztes Handeln habe
ich einige auBergewohnliche Dinge erreicht, und das kannst du auch.

Es wird dir gelingen. dein Leben zu dndern. Irgendwann kommt der Tag, an dem man
die eigenen Ausreden satt hat und den inneren Schweinehund tGberwindet. Man hat viel-
leicht nie besonders groB3e Lust.. ins Fitnessstudio zu gehen. Doch es kommt der Tag, an
dem man sich einfach dazu zwingt. Wahrscheinlich hat man nie Lust, dieses eine bestimmte,
unangenehme Gesprach zu fiihren. Aber irgendwann bist du es leid davor wegzulaufen
und zwingst dich dazu. Du wirst wahrscheinlich nie groBe Lust darauf haben, dich nach
einem besseren Job umzusehen. Aber irgendwann zwingst du dich einfach mit der Su-
che zu beginnen.

Die 5-Sekunden-Regel wird dir helfen, die eigenen inneren Blockaden zu tiberwinden und
Dinge anzupacken. auch wenn du keine Lust dazu hast Du wirst Uberrascht sein, was du
im Laufe der Zeit damit alles erreichen kannst.

Die 5-Sekunden-Regel funktioniert, weil sie einem hilft, den inneren Schweinehund zu tber-
winden. Eines kann sie allerdings nicht leisten: Sie kann die Herausforderungen des All-
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tags nicht beseitigen, mit denen wir jeden Tag konfrontiert sind. Egal wie oft man 5-4
- 3-2 - 1 zahlt. Es wird den lastigen Verkehrsstau oder rilicksichtslose Mitmenschen, ei-
nen mikromanagenden Chef oder die Vorwdrfe von Seiten der Familie nicht wegwischen.
Genauso wenig wie endlose Selbstverurteilungen, Schuldzuweisungen, passive Nega-
tivkommentare und Forderungen. Und auch da bin ich mir sicher: Je haufiger man zu sich
selbst 5-4-3-2-1sagt und sich zu Verdnderungen pusht, desto mehr wiinscht man sich,
dass auch andere Menschen sich dndern.

Das bringt uns zurlick zum Anliegen dieses Buches.

In den letzten zehn Jahren habe ich mich sehr darauf konzentriert, einfache Techniken
zu entdecken, weiterzuentwickeln, zu unterrichten und mit anderen zu teilen, wie wir uns
selbst optimieren konnen. Doch in all dieser Zeit hatte ich mich nie mit dem Faktor Num-
mer eins beschaftigt, der (laut Forschung) dartber entscheidet, ob wir ein gesundes und
gllckliches Leben flihren: unsere Beziehungen. Hier kommt die Let-them-Theorie ins Spiel.

Vor zwei Jahren stolperte ich tber die beiden Worte: Lass sie. Es war, als wiirde in mei-
nem Leben ein Schalter umgelegt. Die 5-Sekunden-Regel hat meine Beziehung zu mir selbst
grundlegend verdndert. Und sie hat meine Beziehung zu anderen Menschen verandert.

Hier ist die Erkldrung, warum das so ist.

Bei der 5-Sekunden-Regel geht es um SELBST-Optimierung. Sie hilft einem, an schwieri-
gen Tagen SICH SELBST aus dem Bett zu werfen, ins Fitnessstudio zu gehen, sich hinzu-
setzen und mit dem Schreiben zu beginnen, den Berg von Rechnungen zu 6ffnen, das
Risiko einzugehen. sich fir einen Fortbildungskurs anzumelden, endlich einmal einen Blick
auf seinen Kontoauszug zu werfen, die Wasche der letzten zwei Wochen zu waschen oder
den Al-Programmierkurs zu besuchen, den man dringend absolvieren sollte.

Jedes Mal, wenn du 5-4-3-2-1 zahlst. .pushst du DICH SELBST durch das Zgern, Aufschieben,
Gribeln und Zweifeln hindurch. Du bringst DIR SELBST bei, wie du Dinge anpacken kannst,
egal wie du dich flihlst. Deshalb funktioniert es.

Im Laufe der Jahre habe ich mich jedoch gefragt: Warum muss ich mich eigentlich stén-
dig dazu zwingen, weiterzumachen? Warum habe ich so viel Angst zu versagen? Warum
macht es mich so nervés, ein Risiko einzugehen? Warum féllt es mir so schwer, um das zu
bitten, was ich brauche? Was genau steht mir dabei im Weg?

Hast du jemals wirklich innegehalten und in Ruhe Uber diese Fragen nachgedacht? Wa-
rum zogere ich eigentlich? Warum verschiebe ich Dinge immer wieder? Warum bin ich
haufig so erschopft? Warum tberdenke ich jede Entscheidung hundertmal? Was steckt
hinter all meinen Zweifeln? Was hindert mich daran, die notwendigen Dinge zu tun oder
mein Leben so zu leben, wie ich es mdchte? Wovor habe ich Angst?
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Ich war schockiert. als ich die Antwort fir
mich selbst entdeckte: Es waren andere
Menschen. Oder besser gesagt, dass ich es
zulieB, dass andere mich beeinflussten. Ich
verschwendete viel zu viel Zeit und Energie
darauf, mir Gedanken iber andere zu ma-
chen: was sie tun, was sie sagen, was sie den-
ken, was sie flihlen und was sie von mir er-
warten. Doch wir kénnen unsere Mitmen-
schen nicht kontrollieren, egal wie sehr wir
uns auch bemuihen, egal was wir tun. Das ist
eine Tatsache. Und doch leben wir oft so. als
ob wir es konnten.

Viele glauben. wenn man das Richtige sagt,
madgen einen die anderen. Wenn man stan-
dig zusatzliche Aufgaben Ubernimmt, bringt
einem das die Anerkennung von seinem Chef
oder seiner Chefin. Wenn man entgegen-
kommend ist, die Wiinsche seiner Mutter er-
fillt und nett im Umgang mit seinen Freun-
den ist, gelangt man zum Frieden mit sich
selbst. Das stimmt leider nicht.

Dieses Buch wird dir zeigen, wie zwei ein-
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fache Worte - Lass sie - dich befreien kénnen. Befreien von den Meinungen, Geflihlser-
glssen und Urteilen anderer. Befreien von dem ermidenden Teufelskreis, alles und jeden

um einen herum managen zu wollen.

Es gibt eine bessere Art, sein Leben zu leben.

Die Let-them-Theorie hilft, Zeit und Energie zu sparen, um sich auf das wirklich Wichti-
ge zu konzentrieren. Du hast schon viel zu viel Zeit damit verbracht, sténdig nach Aner-
kennung zu streben, dich fur das Gllick anderer verantwortlich zu fhlen oder dich von
deren Meinung bremsen zu lassen. Jetzt gilt es zu lernen, wie du aufhorst, deine Macht

zu verschenken, und wie du dein Leben so
gestalten kannst, dass du selbst an erster Stel-
le stehst - mit all deinen Traumen, Zielen und
deinem eigenen Gllick. Und das Beste daran?
Die Let-them-Theorie verandert nicht nur
dein eigenes Leben zum Besseren - sie ver-
andert auch das Leben aller anderen in dei-
ner Umgebung.

-]
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Veranstaltungen

® = Eintritt frei

Wien (& Umgebung)

Mittwochs
® TransmissionsMeditation - Stille Me-
ditation Tals Dienst fur die Welt; Be-
ginn: 18h; Anmeldung erbeten; Ein-
tritt frei; Schmalzhofg. 24/2a, 1060;
0699-19990888;

Vollmond-TransmissionsMeditation
® Stille Meditation als Dienst fur die
Welt (Einfihrung 17h30) . Beginn
18h, Anmeldung erbeten, Eintritt frei.
Schmalzhofgasse 24/2a, 1060; 0699-
19990888
Do.22.5. Lichtkérper - Aufstieg, Hilfsmittel,
Wachstumsschibe selbst lenken. Info
& Anmeldung: 0699-12620196 -
office@lichtkraft.com

Di.27.5. Machtige Helfer fiir die Menschheit
® stehen bereit - Interview mit Benja-
min Creme Uber den Weltenlehrer
Maitreya, die Meister der Weisheit
und die Rolle der UFOs. Beginn: 19h;
Eintritt frei; Seideng. 28 im Hof, 2.
Stiege rechts, 1. Stock, 1070; 0699-
19990888;
Do.12.6. Delphintraining - Infoabend zu Men-
@ tal- und Visualisierungstechniken. Zeit:
19h. Eintritt: frei. Ort: Cervantesg. 5/5,
1140 Wien Info & Anmeldung: 0664-
4111039 - delphintraining@aon.at

Do.12.6--.Energieaktivierung fiir gesteigertes
15.6 Wohlbefinden - Trainin, um Stress los-
zulassen, Energie zu aktivieren und
Ruhe in sich selbst zu finden. Ort:
Marchegg, Osterreich. Info u. An-
meldung +43-664-4607654 -
iawg-frankfurt@web.de

Fr.9.5.

Fr.13.6. Vollmond-TransmissionsMeditation
® Stille Meditation als Dienst fiir die
Welt (EinfiUhrung 17h30) . Beginn
18h, Anmeldung erbeten, Eintritt frei.
Schmalzhofgasse 24/2a, 1060; 0699-
19990888
Do0.26.6. Maya - Sturm-Endphase - 1. Samen-
Jahr-Vorschau - Samen-Techniken. Info
& Anmeldung: 0699-12620196 -
office@lichtkraft.com
Sa.28.6--. Entwicke Deine Heilerkraft - Start des
$0.29.6 Jahrestrainings 2025 mit Christos
Drossinakis und Bettina M. Haller.
Wirksame Techniken kennenlernen,
um Deine Heilerkrafte und Intuition
zu entwickeln und den Stress abzu-
bauen. Info u. Anmeldung +43-664-
4607654 -
www.heilerschule-drossinakis.de
MAYA-Neujahrs-Zeremonie - inten-
siver "Gelber Samen 8"-Start.. Info &
Anmeldung: 0699-12620196 -
office@lichtkraft.com
Do.21.8. Delphintraining - Infoabend zu Men-
@ tal- und Visualisierungstechniken mit
Mag. B.M. Ahlfeld Ehrmann. Zeit: 19h.
Eintritt: frei. Ort: Cervantesg. 5/5,
1140 Wien Info & Anmeldung: 0664-
4111039 - delphintraining@aon.at

Fr.25.7.

Fr.26.9. Beziehung erfiillt leben - Seminar
-28.9. Teil 1: Einflhrung, Kérper, Atem. Kor-

per- und Atemiibungen unterstiitzen
uns, Empfindungen wahrzunehmen
und zu splren. Ort: ZNdhe Wien. Info
u. Anmeldung 0664-2260461.
www.beziehungerfilltleben.at



Fr.-10.10. Kreationen und Visionen -Seminar:

-12.10. Mental- und Visualisierungstechniken.
Zeit: 19h. Eintritt: frei. Ort: Cervan-
tesg. 5/5, 1140 Wien Info & Anmel-
dung: 0664-4111039 -
delphintraining@aon.at

Do.23.10. Beziehung erfiillt leben - Seminar

-26.10. Teil 2: Pragungen. Wir werfen einen
liebevollen Blick auf eigene Pragun-
gen und die unserer Partner. Ort:
N&he Wien. Info u. Anmeldung 0664-
2260461.
www.beziehungerfulltleben.at

Salzburg

S0.16.11. Dr. Bruce Lipton in Salzburg - Die
Wissenschaft der Selbst-Ermachtigung
in einer Welt des Umbruchs: Tagesse-
minar 10h-18h. . Info & Anmeldung:
0662-887644 - www.prana.at

— y Themenkreis
(‘ e Informationen
1

e |nspirationen
e Innovationen

Traumata belasten den Korper oft
dauerhaft

Attentate und Kriege verandern Men-
schen laut University of Oklahoma phy-
sisch und psychisch

Gewichtsabnahme mit
Ausdauertraining

Mindestens 150 Minuten Training pro
Woche notig fiir Reduktion von Taillen-
umfang und Korperfett

Weitere interessante Themen:

www.themenkreis.at w
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Maya-
Zeit.be.gleiter

N un durchwandern wir die Hei-
ligste aller Zeitqualitaten der
i.a Maya: AHAU, die Gelbe

Sonne! Vom 3.-15.5. wandeln
wir auf den Spuren der Menschheit, als
hochstes Bewusstsein unseres Pla-
neten. Ausgestattet mit dem freien Wil-
len sind wir ebensokosmisch gesehen,
weise Schopfungsgottinnen/goétter und
Spezialisten im Manifestieren. Mit dieser
Aufgabe haben wir die Erde lbernom-
men, doch leider sowohl unser Potenzial
wie auch besonderen Aufgaben fast zur
Ganze vergessen. Fir die Maya war nur
Ahau der klarste physische Ausdruck un-
serer wahren GroBe und somit das not-
wendige Ziel. Die besondere Stolperfalle
dabei war/ist, dass sich durch infektiose
Emotionalitat ein wucherndes Ich-Be-
wusstsein (Ego) breit gemacht hat.Und
wir damit sprichwortlich in Teufel s Kiiche
gekommen sind, aus der (falsche Ma-
trix)wir uns taglichbemuihen, zu befreien.
Sobald wir in uns Neutralitat, Frieden,
Wertfreiheit und Bedingungslosigkeit
kultivieren, kehren wir augenblicklich auf
unsere natirliche Position zurlick. Das ist
wichtig zu wissen! Ein wirklich begli-
ckendes Programm flr die Sonnen-Tage
und die Zukunft.

Die Zeitwelle BEN, der Rote
Himmelswanderer, bringt

vom 16.-28.5 neuen Schwung in

unser Leben. Jetzt geht es darum
Fremd- und Selbst-Einschrankung zu
erkennen und sich bewusst damit zu
konfrontieren. Immer wenn es um Frei-

heit geht scheiden sich die Geister ge-
waltig! Ist sie Uberhaupt moglich? Sind
Grenzen im Sinne von Gemeinschaft not-
wendig? Wie schaut’s mit meinergeisti-
gen Freiheit aus? Ist Linientreue je ge-
sund gewesen? Wo und wie setze ich
meine nachsten Schritte um meine
Enge aufzuldsen? Ein hilfreicher Tipp:
Jede innere Rebellion, Situationen in de-
nen Ihr regelmaBig platzen kdnntet, ein
wunder Punkt bezlglich Unfairness sitzt,
Euch das raumeinnehmende Verhalten
anderer triggert, etc. sitztEuer Ben-
Thema! Unbedingt beachten, in Ruhe der-
tieferen Wahrheit folgen und den eigent-
lichen Arger Uber Euch selbst ausfindig
machen. Gaaanz Vieles geht auf Selbst-
Begrenzung zurlck, fur die man friher als
,brav" gelobt wurde bzw. Aufmerksam-
keit/Liebe erhalten hat. Und all diesen
Frustgefihlen und unnétigen Regeln
schenkt Ihr heute fiir immer die Frei-

heit.
ﬁ teniuberbriicker, entspannen-
des Durchatmen. Wir kénnen
plotzlich Druck ablassen, finden an be-
wusstem Schlendern und Schleichen ge-
fallen, empfinden nervige Dinge als un-
wichtig und winschen uns gleichzeitig,
dass dieses ,Easy doing-Easy going"-
Geflhl auf ewig anhalten mdge. Und ich
sage Euch: Ja, das kann es! Haltet es als
Dauerprogramm einfach fir maéglich, an-
dert Eure Lebenseinstellung (wegen Blut-
hochdruck od. anderen Stress-Krankhei-
ten z.B.) und verinnerlicht bitte, dass sich
die Dinge immer schon so anfiihlen hat-
ten kdnnen, hattet Ihr nicht krampfhaft
versucht Uberall die Kontrolle zu behalten.
Sobald Platz wird, dass das Universum
mit uns kooperieren kann, tut es das
auch! Nattrlich passieren im Zuge dessen
Dinge, die wir lieber nicht hatten. Doch
vielleicht waren gerade diese die Richti-
geren flr uns?! Es ist wirklich an der Zeit
von den ,toten Pferden abzusteigen®. Die

om 29.5.-10.6. ermdglicht
uns CIMI, der WeiBe Wel-
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Bezeichnung dafiir heiBt Hingabe oder
Loslassen und kann speziell mit Cimi
perfekt gelibt werden.

Juni

ie Schwingungsfrequenz
CAUAC, der Blaue Sturm,
gibt uns vom 11.-23.6. die
Chance, sichbewusst mit seiner
wilden Maximal-Transformationskraft
auseinander zu setzen. Da erals Jahres-
zeichen (in Doppelform!) seit 26.7.2024
wirkt, haben wir schon einige Uberra-
schungsmomente durch ihn erlebt. Auch
die instabilen Regierungsbildungs-Bemiu-
hungen gehen auf seine Kappe und noch
so Manches mehr. Ja, er ist ein ungemiit-
licher Bursche, sollten Prozesse verzo-
gert, vermieden oder manipuliert werden
und schlagt dann oft mit unvorhersehba-
rer Zerstérung zu, bis Behinderndes,
Altes, Totes total weggeputzt ist. Ganz
nach: ,Wer nicht horen will muss fihlen®.
Gottseidank immer nur im Sinne von Ent-
wicklung, Wachstum und Befreiung! Da-
her bitte diese Tage verdanderungsbereite
Riickschau halten, aktuelle Baustellen re-
gistrieren und die Frage dazu stellen: Wie,
was, wohin soll sich ..... wandeln? Natir-
lich wird gleichzeitig von uns erwartet,
dass wir ,zeitnah"™ damit beginnen! Bes-
ser mit dem Strom schwimmen, ist
hier die Devise - ohne wenn und aber.
,
g ner kosmischen Weisheit an.
Jetzt geht es um unser gottli-
ches Mensch-Sein! Also um jenen spiri-
tuellen Funken, der in jedem Atom aus
dem wir bestehen, existiert. Wenn wir
verstehen, dass wir und jede Materie im
Ursprung aus purem Licht besteht, kén-

Vom 24.6.-6.7.leitet uns EB,
der Gelbe Mensch, mit sei-

nen wir bewusst in seiner Frequenz
schwingen. Kénnen wir uns als Fiillhorn
des Universums identifizieren! Obwohl
ein gelber Archetyp immer stark unsere
mentalen Eigenschaften wie Logik, Beur-
teilung und Einteilung aktiviert, ermdgli-
chen uns gerade Eb’s Einflisse diese
egozentrierte Ebene zu Uberwinden. Wir
kennen alle die Augenblicke, wenn wir
mit uns und der Welt mal kurz (oder auch
schon langer) im Reinen sind, wie inten-
siv die Wellen des Gliicks und pure
Freude zu spiren sind. Nun, das ware ei-
gentlich unser Normalzustand, denn die-
ser Archetyp hei3t nicht umsonst Gelber
Mensch! Jemanden sein lassen kdénnen,
Mitgefiihl ohne Drama zu empfinden,
nichts mehr zu vermissen oder haben zu
wollen. Einfach nur sein - Hurra, wir sind
am richtigen Weg!

In diesem Sinne wiinsche ich Euch wie
immer viel SpaB und Erfolg beim Zeit-
gleiten!

In Lak" ech,

Eure KAMIRA
Eveline Berger

Lebensgenusstrainerin,
Autorin, Klnstlerin

Kontakt flir Zeit-Fra-
gen,
Einzelberatungen, Famili-
enAnalysen, Business-

Coaching, Seminare, Ze-
remonien, T
Maya-Orakel-Show:
LICHTKRAFT - kreative
LebensKunst,
0699/126 20 196, www.lichtkraft.com
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KAMIRAs Buchkalender Maya-Timer 2025 ist noch erhaltlich.

Infos und Bestellung: www.pelagos.at/maya-timer
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