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In der Chinesischen Medizin bedeutet das Wort Shen so etwas
wie Lebensfreude. In dieser Tradition glaubt man daran, dass
ein Mensch sein Shen, seine Lebensfreude, weitergeben kann,
auch an Gegenstinde. Dieses Buch beherbergt all mein Shen -
damit es bei Dir als Leser ankommt und sich verbreiten kann.
Ich mochte Dir mit diesem Buch ein Geschenk machen, eine
Freude und einen ersten Impuls setzen, damit Du - ganz unab-
héngig davon, an welchem Punkt Du gerade bist - einen Schritt
weiter gehst in Richtung Selbstliebe und Balance. Auf dass Du
das Biichlein weiterreichst und wir gemeinsam dafiir sorgen,
dass es auf der Welt mehr Shen gibt. ,You give a little love and it
all comes back to you!*
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1. EINLEITUNG

Warum ist es so schwer, sich selbst ein guter Freund zu sein?
Warum haben wir so grofle Probleme damit, ein gliickliches
und balanciertes Leben zu fithren, das im Einklang mit unse-
ren Bedurfnissen ist? Wie kann es sein, dass wir uns selbst nicht
geniigen, dem Gliick nicht vertrauen und so oft das Bediirfnis
haben, uns zu vergleichen, uns selbst zu hetzen und das Leben
zu kontrollieren? Warum fiithlen wir uns eigentlich so oft getrie-
ben, wenn das einzige, wonach wir uns eigentlich sehnen, eine
innere Zufriedenheit ist?

Die Antworten auf diese Fragen sind vielseitig. Ich méchte Dich
dabei unterstiitzen, Deinen ganz eigenen Weg zu finden, um zu-
riick in die Balance zu kommen. Ich mdchte, dass Du gliicklich
bist, dass Du Dir selbst geniigst und dass Du das Leben lebst,
das Du leben konntest — wenn da nur all die Zweifel nicht wi-
ren. Gemeinsam finden wir einen gesunden Umgang mit Angst,
mit Selbstabwertung und mit Stress — damit Du in Deiner Kraft
lebst und selbst entscheiden kannst, wann Du griibeln mochtest
und wann nicht.

Dafiir mochte ich Dir einige Tools, Gedanken und Hilfen mit
auf den Weg geben, die mich dabei unterstiitzt haben, die
Freundschaft zu mir selbst aufzubauen, Blockaden hinter mir
zu lassen und schliefllich mutig zu werden, um das Leben zu
leben, das ich liebe und das mir voll entspricht. Ich arbeite dabei
mit der von mir entwickelten Mindful-Grow-Methode, die wis-
senschaftlich fundiertes Know-How mit erfolgserprobten Tools
kombiniert. Die Erfahrung aus iiber 1000 Coachings und Trai-
nings flief3t dabei genauso ein, wie meine personlichen Erfah-
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rungen, die ich auf meinem Weg gemacht habe. Dieses Ebook
soll Dir dabei behilflich sein, das Fundament fiir Deinen weite-
ren Weg zu legen, um kraftvoll, gelassen und gliicklich durchs
Leben zu gehen.

Ich mochte Dir dabei behilflich sein, Dich noch besser kennen-
zulernen, Dir zeigen, dass es sich lohnt, hier und da genauer
hinzuschauen und Dir versichern, dass es nichts zu Entdecken
gibt, wovor Du Angst haben musst.

Denn Grof3artiges entsteht nie aus dem Mangel heraus, sondern

aus dem Bewusstsein, dass wir schon alles in uns haben, das uns
gliicklich macht — wir miissen es nur finden.

2.WARUM UNSER HIRN PROBLEME SO GERNE MAG

Es meint es ja nur gut!

Unser Gehirn ist ein wirklich niitzliches Organ. Ich bin froh,
dass es so komplex und vielseitig ist — die Menschheit hat da-
durch groflartige Dinge erschaffen. Innerhalb von 24 Stunden
kénnen wir bis zu 70.000 Gedanken verarbeiten und das geht
auch dann weiter, wenn wir schlafen. Jeder Tag hat 86.400 Se-
kunden, was bedeutet, dass wir alle 1,2 Sekunden einen neuen
Gedanken denken - das ist beeindruckend.

Wir sollten uns allerdings auch klar machen, dass unser Gehirn
die Aufgabe hat, uns zu schiitzen. Es mochte ganz einfach, dass
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wir tberleben und unsere Art erhalten bleibt. Das bedeutet:
Unsere Denkmaschine ist darauf programmiert, Probleme zu
finden und sie anschlieffend zu l6sen - und es macht ihr rie-
sengroflen Spaf. Wirft man einen kurzen Blick auf unsere Vor-
fahren, versteht man die gute Absicht unseres Gehirns vielleicht
besser: Wenn wir am Lagerfeuer safsen und unser Lager fiir die
Nacht gebaut haben, war es notwendig auf der Hut zu sein. Ein
einziges Knacken, ein leises Gerdusch konnte uns darauf hinwei-
sen, dass Gefahr lauert und uns den entscheidenden Vorteil liefern.
Wenn wir die Moglichkeit hatten, mogliche Gefahr friih zu erken-
nen, konnten wir rennen und iiberleben.

Und wir gribeln und gribeln und gribeln.

Unser Gehirn springt somit auch heute noch von der Vergangen-
heit in die Zukunft, iiberlegt, was wir gut und schlecht gemacht
haben, tiberlegt sich Strategien und versucht, mogliche Probleme
in der Zukunft zu finden, um sie vorsichthalber fiir uns zu losen —
Probleme, die vielleicht niemals auftauchen werden.

Das fithrt dazu, dass unsere Gedanken wandern und wir stan-
dig ins Griibeln geraten — wir griibeln iiber mogliche Worst-Ca-
se-Szenarien, haben Angst und fithlen uns unsicher. Wir
vertrauen schlechten Erfahrungen mehr als der Zuversicht. Wa-
rum? Weil unser Gehirn erst einmal nicht dazu da ist, schone
Momente zu erleben, sondern einzig und allein dazu dient, zu
uberleben. In der Steinzeit machte das duflerst viel Sinn, weil
um uns herum tberall Gefahren lauerten. Heute, in einer Welt,
in der erst einmal kein Sabelzahntiger auf uns wartet, wiinschen
wir uns mehr als blofles Uberleben.
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Weil unser Gehirn uns aber so serids erscheint und es uns auch
schon sehr oft geholfen hat, glauben und vertrauen wir ihm
meist blind - wenn unser Kopf uns Angst signalisiert, dann
wird da schon was dran sein. Besser, wir griibeln noch ein biss-
chen weiter, bevor wir irgendeine Entscheidung treffen und viel-
leicht ein Risiko eingehen. Das fithrt zu Stagnation und zu einem
unbefriedigenden Gefiihl, weil wir unsere Vorhaben immer
wieder abbrechen. Der Weg ins ungesunde Zweifeln ist gelegt,
unsere schlechten Erfahrungen bestimmen dann, wer wir in
Zukunft sein werden.

Was also konnen wir tun, um nicht im Gribeln und
in negativen Gedanken steckenzubleiben?

Um nachhaltige Verdnderungen zu erzielen, ist es notwendig, die
Gegner im eigenen Kopf genauer anzuschauen. Wir miissen die
Gefiihle, Hindernisse & schlechten Gewohnheiten mal genauer
betrachten, die uns immer dann in die Quere kommen, wenn
wir uns verdndern oder tiber uns hinauswachsen wollen. Je bes-
ser wir wissen, was sich da ganz automatisch und immer wieder
in unserem Kopf abspielt, desto wahrscheinlicher, dass wir das
ganze Spektakel kritisch hinterfragen, nicht mehr lange mitma-
chen wollen und eine Alternative entwickeln. Im Konkreten be-
deutet das: Wir finden heraus, was uns sabotiert und erarbeiten
einen Weg, um die Blockaden zu l6sen. Anschliefend entwickeln
wir Methoden und Routinen, die uns téglich starken, sodass wir
nachhaltig zuriick in unsere Balance geraten und einen produk-
tiveren Umgang mit Stress, Druck und Angst entwickeln. Auf3er-
dem wird es hochste Zeit, dass wir die Liebe und Freundschaft zu
uns selbst stirken - immerhin sind wir 24 Stunden mit uns selbst
zusammen. Aber ich verspreche Dir: Es ist moglich!
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3. BLOCKADEN ERKENNEN:
ICH STELLE VOR - DER KRITIKER

Der Kritiker und seine Aufgabe

Als erstes Teammitglied des Teams Blockaden - und somit
Gegner von einer wunderschonen Freundschaft mit Dir selbst -
mochte ich Dir den Kritiker vorstellen, den Du auf der nachsten
Seite genauer betrachten kannst. Schau ihn Dir an, sein kriti-
scher Blick, seine schmalen Lippen, die Skepsis in seinen Augen.
Glaubst Du, er hat viel Spafl im Leben? Kannst Du Dir vorstel-
len, dass er ganz ausgelassen Zukunftsplane schmiedet? Glaubst
Du, er mag sich und unterstiitzt sich selbst? Was sagt Deine In-
tuition: ist er balanciert und grof3ziigig? Oder wird er sich selbst
eher daran erinnern, sich mal ,zusammenzureifien’?

,There is freedom waiting for you,
on the breezes of the sky,

and you ask me ,What if I fall?“

Oh but my darling what if you fly*

Wahrscheinlich meint er es gar nicht bose, aber er ist inzwi-
schen so eng ums Herz geworden, dass er immer - ganz egal,
wo er hinschaut — den Fehler findet. Und diese Unzufriedenheit
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tiber die fehlerhafte Welt macht ihn noch ungliicklicher und
enger ums Herz und all seinen Frust lasst er an sich und sei-
nen Mitmenschen aus. Er gonnt einfach niemandem etwas und
erinnert uns immer und immer wieder daran, dass wir iiber-
haupt nicht perfekt sind, ganz im Gegenteil. Sobald wir einen
Traum oder eine Idee haben, gibt er seinen Senf dazu: ,Glaubst
Du wirklich, dass Du das schaffst? Das hast Du doch gar nicht
verdient!, ,Genief3 die Zeit, solange es gut ist — es kommen auch
wieder andere Zeiten!“ ,,Und warum sollte dieser tolle Mann
ausgerechnet Dich mogen?“ ,,Die anderen sind sowieso besser,

versuch es erst gar nicht...“

Der Kritiker wohnt in uns allen

Kennst Du solche oder ahnliche Gedanken? Das dachte ich mir,
denn dieser unsympathische, ja fiese Kritiker wohnt in uns al-
len. Mal mehr, mal weniger ausgepragt. Und je mehr Stress wir
haben, je schneller sich die Welt dreht und vermeintliche Fehler
auftauchen, desto wahrscheinlicher, dass er sich in seiner vollen
Stdrke zeigt. immer dann, wenn wir unsere Komfortzone verlas-
sen wollen, meldet er sich mit voller Schlagkraft. Und wenn wir
das zulassen und er dann die Ziigel in der Hand hat, dann lenkt
er unseren Blick auf die negativen Dinge. Und die wiederum
sind seine Nahrung, durch die er stark und glaubhaft wird. Das
bedeutet: Wenn der Kritiker auch in Dir wohnt und Du seine
Botschaften all zu oft fiir bare Miinze nimmst, dann starkst Du
ihn und er wird noch glaubwiirdiger.

Das bedeutet: Wenn Du irgendwann mal eine Niederlage hin-

nehmen musstest (und das hast Du, Du bist ein Mensch!), dann
wird Dein innerer Kritiker versuchen, Dich immer wieder da-
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ran zu erinnern. Er wird Dir einreden, dass es Dir immer wie-
der so gehen wird, Du nicht gentigen wirst und wenn Du ihm
zuhorst, wirst Du anfangen, Dich schlecht zu fithlen. Wenn Du
Dich schlecht fiihlst, verhiltst Du Dich unsicher und die Wahr-
scheinlichkeit, dass Dir noch einmal etwas dhnliches passiert,
steigt. Selbstbestimmende Prophezeiung.

Wir nehmen dem Kritiker seine Kraft

Unsere Aufgabe ist es deshalb genau jetzt, den Kritiker ganz ge-
nau zu beobachten, um ihm endlich den Wind aus den Segeln
zu nehmen.

TOOL 1

Nimm Dir bitte Zeit fiir die Ubungen - wir haben keine Eile.
Vielleicht hast Du noch ein kleines Biichlein, das Du fiir die-
se Aufgaben nutzen kannst. Mach es Dir gemiitlich und schaffe
Dir Raum nur fiir Dich.

1

Gib Deinem Kritiker ein Gesicht
Wie sieht er aus? Welche Gestalt hat er?

Ein Beispiel: Meiner sieht aus wie Gollum von Herr der Ringe,
dieser Mistkerl!
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2

Wie fiihlt es sich an, wenn er Dich bewertet?

Wo merkst Du das Gefiihl?

Hast Du schwitzige Hinde, bemerkst Du es im Bauch oder in
der Brust?

3

Wann genau meldet sich der Kritiker?

In bestimmten Situationen?

Vor dem Spiegel?

Im Vergleich zu anderen?

Was sagt er genau?

Schreibe die drei Hauptaussagen Deines Kritikers auf!
Nimm Dir Zeit dafiir, beobachte es.

4

Schaffe Dir ein Mantral!

Wenn Du dem Kritiker erst einmal ein Gesicht gegeben hast,
wirst Du ihn viel haufiger bemerken und erkennen, dass seine
Aussagen nicht die Wahrheit sind. Wenn Du ihn bemerkst, bie-
te ihm die Stirn! Dazu hilft Dir ein Mantra, das Du zu Beginn
noch nicht glauben musst. Hauptsache, Du sagst es Dir immer
dann, wenn Dein Kritiker besonders laut ist. Mochtest Du wis-
sen, wie meins lautet? ,Diesmal schaffe ich es! Ich vertraue
darauf, dass es nur richtige Entscheidungen gibt und das
Leben mich fuhrt” - nicht mehr, nicht weniger. Und es stirkt
mich immer dann, wenn mein Kritiker mal wieder das Kom-
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mando tibernehmen méchte. Uberlege Dir ganz in Ruhe, wo-
mit Du Dich stirken mochtest, wenn Du den Kritiker horst.
Wichtig ist, dass es sich stimmig anfiihlt und Du intuitiv weif3t,
dass Dein Leben besser wire, wenn Du daran glauben wiirdest.
Irgendwann wirst Du es dann auch - aus Deinem vollen Her-
zen! Denn vergiss bitte nicht: Auch Angst und Kritik sind nur
antrainiert!

4. BLOCKADEN ERKENNEN:
ICH STELLE VOR - ANGST & VERGLEICHE

Wie gehe ich mit meiner Angst um?

Aus eigener Erfahrung weifd ich, wie ldhmend sich Angst anfiih-
len kann. Sie tritt in ganz unterschiedlichen Formen auf — mal
hindert sie uns daran, unsere Traume zu verfolgen, mal sabo-
tiert sie uns in der Liebe und manchmal - ganz zwischendurch
- macht sie uns zu ihrer Marionette. Dann verhalten wir uns ganz
anders als wir es eigentlich konnten und es legt sich ein dunkler
Schatten iiber unser Gemiit. Wir stecken fest und kommen kei-
nen Zentimeter voran — und wer einmal im Treibsand steckt, der
sieht die Welt nicht mehr aus einer objektiven Perspektive. Wir
sind unzufrieden, traurig, genervt und erschopft. Doch nur, wenn
wir einen gesunden Lebensmut besitzen, kénnen wir unsere Ziele
verfolgen. Es wird also hochste Zeit, die Geister zu vertreiben!
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Die Angst darf nicht die Hauptrolle
inunserem Leben Ubernehmen

Das Tiickische an der Angst ist, dass sie uns immer suggeriert, es
doch nur gut mit uns zu meinen uns nur schiitzen zu wollen. Und die
Angst an sich, da sind wir uns ja sicher alle einig, ist auch kei-
ne schlechte oder unniitze Emotion - ganz im Gegenteil. Dank
der Angst rennen wir nicht auf die befahrene Strafle, springen
nicht in ein Haifischbecken und lassen uns nicht vorschnell mit
diisteren Gestalten ein. Wenn die Angst allerdings ihre Kompe-
tenzen iiberschitzt und nicht mehr blof} Berater, sondern Be-
stimmer unseres Lebens wird, dann hat sie ihre Aufgabe und
wir unseren Weg verloren.

Eine Erkenntnis, die meine Sicht auf meine eigene Angst grund-
legend verdndert hat, ist: Angst ist nur eine Gewohnheit. Je hau-
figer wir dngstliche Gedanken haben, desto realer erscheint sie
uns und umso automatischer rufen wir auch zukiinftig Angs-
treaktionen im Kopf ab. Es entsteht also ein Automatismus,
den wir erkennen und verstehen miissen, um ihn endgiiltig zu
durchbrechen. Nur weil die Angst automatisch kommt, ist sie
nicht wahrer als die anderen (positiven) Gedanken in unserem
Kopf. Weil dieser Teil so wichtig ist, méchte ich ihn gerne nach-
folgend genauer erkldren. Lies es Dir bitte in Ruhe durch, um
genauer zu verstehen, warum Deine Angst so viel Macht iiber
Dich hat. Im Anschluss daran zeige ich Dir, was Du tédglich tun
kannst, um zuruck in Deine Kraft zu kommen!
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4.1 Neuroplastizitat: Was ich haufig denke,
wird zur Wahrheit

,Achte auf Deine Gedanken, denn Deine
Gedanken werden zu Worten. Achte auf
Deine Worte, denn Deine Worte werden zu
Taten. Achte auf Deine Taten, denn Dei-
ne Taten werden zu Gewohnheiten. Ach-
te auf Deine Gewohnheiten, denn Deine
Gewohnheiten werden zum Schicksal.*

Aus dem Talmud

Wir konnen lernen, positiv zu sein!

Im Prinzip beeinflussen wir Menschen unsere Gedankenwelt
immer und zu jeder Zeit — es kommt nur darauf an, wie. Das
menschliche Gehirn verandert sich bis ins hohe Alter. Mit jeder
Erfahrung und jeder Lernsituation bilden sich neue Strukturen
im Gebhirn. In einigen Gehirnteilen werden sogar laufend neue
Nervenzellen produziert und in die neuronalen Netzwerke ein-
gebaut. Auch jetzt gerade, wahrend du das liest.
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Das Gehirn verhilt sich dabei wie ein Muskel: Die Verbindun-
gen, die wir hdufig benutzen, werden starker. Diejenigen, die
wir nicht benutzen, verkiimmern. Dieses Phinomen wird als
Neuroplastizitit (=Verdnderbarkeit der Neuronen) beschrie-
ben. Wir kénnen uns unser Gehirn also als eine Art Straflennetz
vorstellen, in dem es von Baustellen nur so wimmelt. Es befindet
sich in einem lebenslangen Umbau-Prozess, der abhédngig von
den Erfahrungen ist, die meine Umwelt und ich ihm zukommen
lassen. Das bedeutet auch, dass wir durch die Art der Erfah-
rungen, aber auch durch unsere Gedanken, Worte und Taten
mitverantwortlich fiir die Bildungsprozesse in unserem Gehirn
sind. Dazu eine kleine Geschichte:

»Ein alter Indianer erzihlt seinem Enkel: In meinem Herzen leben
zwei Wolfe. Der eine ist der Wolf der Dunkelheit, der Angst, des
Misstrauens und des Neides. Der andere Wolf ist der Wolf Lich-
tes, der Liebe, des Vertrauens und der Lebensfreude. Beide Wolfe
kdampfen oft miteinander. ,Welcher Wolf gewinnt?*, fragt der En-
kel. ,Der, den ich futtere!", sagt der Indianer.

Du kannst entscheiden, wer Du sein mochtest!

Diese Bildungsprozesse im Gehirn passieren fortlaufend - egal,
ob positiv oder negativ. Ein Beispiel: Wenn ich denke, dass die
Welt schlecht ist und niemand an echten Beziehungen (schon
gar nicht mit mir) interessiert ist, werde ich immer nur das
wahrnehmen, was meine Sicht bestitigt. Dieser Gehirnmuskel
ist dann sehr ausgepragt. Auch die entsprechenden Gefiihlszu-
stinde werde ich dann hirnphysiologisch gleich mit trainieren.
Je héufiger ich diese Gedanken denke und die entsprechenden
Gefiihle da sind (Angst, Enttduschung), desto mehr wird sich
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das in meinen neuronalen Karten einbrennen. Dadurch erhoéht
sich die Auftretenswahrscheinlichkeit solcher Gedanken und
Gefiihle, weil die dafiir zustdndigen Nervenverbindungen aus-
gebaut werden. Schon bei den geringsten Frustrationen wird
das ganze Programm abgerufen. Die Folge: Ich werde mich
misstrauisch von anderen zuriickziehen und Signale des Miss-
trauens und der Unsicherheit aussenden. Das verringert die
Moglichkeit, korrigierende Erfahrungen zu machen. Meine
Umwelt werde ich mit meinen negativen Gedanken und Weis-
heiten begliicken, vielleicht gehe ich sehr stark in die passive
Rolle des Opfers. Die Folge: Sie werden mich als miirrischen
und dngstlichen Menschen wahrnehmen und sich vielleicht von
mir zuriickziehen. Das wird wiederum mein Bild von der Welt
bestatigen. Wenn diese Kreisldufe sich oft genug wiederholt
haben, sind sie gut in den Gehirnbahnen und in den Organi-
sationsbahnen meiner Umwelt eingebrannt. Was ich gedacht
habe, ist mein Schicksal geworden.

,Du bist das, was Du
wiederholt tust!®

Aristoteles

Anders herum funktioniert das aber natiirlich auch. Wenn ich
in meinem Leben die positiven Seiten sehe und freundlich auf
andere zugehe, erhoht sich die Wahrscheinlichkeit freundlicher
Reaktionen und schoner Erfahrungen. Eine optimistische Le-
benseinstellung und Ausstrahlung verankert sich in den Hirn-
windungen und wir werden angstfreier und resilienter. Am
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Ende des 4. Kapitels findest Du ganz praktische Ubungen, die
Dir dabei helfen, Dich auf das Positive zu fokussieren.

4.2. Die Anleitung zum Ungliicklichsein:
Vergleiche Dich stets mit anderen!

Was Du unbedingt vermeiden solltest

Eine wunderbare Methode, um das eigene Selbstwertgefiihl he-
rabzusetzen und die Angst so richtig in Fahrt zu bringen, ist der
Vergleich mit anderen. Das ist mir an dieser Stelle besonders
wichtig, weil es kaum einen Selbstwertfresser gibt, der so all-
tagsetabliert ist wie der Vergleich. Ich spreche hier auch nicht
von einem gesunden Wettbewerb, sondern von jener destruk-
tiven Art sich zu vergleichen, die Stress, Druck und Angst auf-
leben lédsst. Da wir in einer sehr schnellen und komplexen Welt
leben, in der die sozialen Kandle zum Alltag gehoren, haben
wir auch sehr viel mehr Méglichkeiten, uns mit den Menschen
auf der Welt zu vergleichen, denen es vermeintlich besser geht
als uns. Und wenn wir ohnehin schon aus der Balance gefallen
sind, weil das Selbstwertgefiihl niedrig und der Stress besonders
hoch ist, dann sind wir sehr anfillig fiir Vergleiche und schaffen
es haufig nicht, uns davon abzugrenzen.
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Der Blick nach innen lohnt sich!

Wenn Du bemerkst, dass Instagram und Co Dir nicht mehr
guttun, dass Du immer wieder andere Menschen um ihr Leben
beneidest und fiihlst, dass Du immer enger und enger ums Herz
wirst, dann wird es Zeit, den Blick mal wieder nach Innen statt
nach Auflen zu richten. Das Vergleichen ist ein Energiefresser,
der uns keinen Nutzen bringt - génn Dir also immer mal wie-
der Auszeiten am Tag, an denen die sozialen Kandle Pause ma-
chen und Du Dich darauf konzentrierst, warum Du ausgerech-
net Du bist! Dieser Perspektivenwechsel macht nicht nur Sinn,
er macht auch Spaf3, denn ich versichere Dir: Es ist unglaublich
schon, dass Du Du bist!

Dazu mochte ich Dir eine kleine Geschichte erzihlen, die mir
sehr am Herzen liegt:

Der Konig und sein Garten (Jorge Bucay)

»Es war einmal ein Konig, der liebte die Pflanzen und Blumen. Als
er von einer langen Reise zurtickkehrte, beschloss et, einen kleinen
Spaziergang durch seinen Garten zu machen. Er erinnerte sich,
den Girtnern genaue Pflegeanweisungen fiir jede Pflanze gege-
ben zu haben. Und dennoch musste er die traurige Entdeckung
machen, dass seine Bdume, Strducher und Blumen, die meisten
darunter von ihm selbst in miihevoller Arbeit gepflanzt, dabei wa-
ren, zu sterben. Besorgt fragte er die Pflanzen, was denn mit ihnen
los sei.

Die Eiche sagte ihm, sie sterbe, weil sie nicht so hoch wachsen diir-

fe wie die Pinie. Die Pinie lag im Sterben und jammerte dariiber,
keine Trauben hervorbringen zu konnen wie der Rebstock. An der
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Pergola hing der Rebstock und starb vor Wut, weil er nicht bliihen
konnte wie die Rose. Und die Rose ihrerseits weinte, weil sie nicht so
stark war wie die Eiche. Auch der Konig hdtte am liebsten geweint.

Da - im hintersten Winkel des Gartens erblickte er ein riesiges
Feld in allen Farben bliihender, gesunder und vor Energie nur so
strotzender Blumen. Der Konig ndherte sich ihnen und stellte fest,
dass es Freesien waren, die bliihten wie nie zuvor. Der Konig frag-
te: ,Wie kann es sein, dass ihr so gesund seid, wo ihr so weit weg
vom Brunnen steht und euch meine Gdrtner hochstwahrschein-
lich vollkommen vergessen haben?*

Die Freesien antworteten: ,Tja, wer weifs? Als du uns gepflanzt
hast, war uns immer bewusst, dass du Freesien haben wolltest.
Wenn du dir eine Eiche oder eine Rose gewtinscht hdttest, hdttest
du eine Eiche oder eine Rose hier gepflanzt. Von diesem Moment
an wussten wir, dass wir uns bei dir am besten fiir unser Dasein
revanchieren konnten, indem wir zu den schonsten Freesien wur-
den, die wir werden konnten ... Und so haben wir’s gemacht.”

TOOL 2

Das Schone ist: Wir konnen lernen, wieder positiv itber uns und
unsere Umwelt zu denken, jederzeit! Wichtig dabei ist nur, dass
wir unser Vorhaben ernst nehmen, den Weg mit Konsequenz
verfolgen und den Blick mal wieder nach Innen statt nach Au-
f3en richten:

1

Nimm Dir Dein Biichlein und schreibe Dir Dinge auf, die Du
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gut gemacht hast, auf die Du Stolz bist, die Dich gliicklich ma-
chen. Das konnen kleine und grofle Dinge sein. Wichtig ist
hierbei die Regelmé@Bigkeit — drei Dinge pro Tag. Mache es
zu einem kleinen Ritual, mit dem Du die positiven Anteile im
Gebhirn stérkst!

2

Erstelle DEIN Visionsboard: Plane 1-2 Stunden fiir dieses Tool
ein. Nimm Dir ein DIN A1 Papier und beklebe es mit den Din-
gen, die Dich ausmachen, die Dir wichtig sind, die Du erreichen
mochtest. Schneide dazu Bilder aus, zeichne, schreibe — was im-
mer Dich am meisten begeistert! Folgende Fragen kénnen Dich
dabei inspirieren:

o Was sind meine Bediirfnisse?

o Was sind meine Werte?

«  Wie mochte ich leben?

o Was mochte ich noch erleben? Mit wem?

o Wie mochte ich wahrgenommen werden?

«  Welche Fihigkeiten mochte ich erlernen?

o Welchen Sinn mochte ich meinem Leben geben?

Diese Fragen werden Dich Schritt fiir Schritt ndher an Dich he-

ranbringen. Wichtig: Je besser Du Dich und Deine Bediirfnisse
kennst, desto weniger anfillig bist Du fiir Vergleiche!

3

Schaue Dir Deine eigenen Selbstwertfresser genau an — wie se-
hen sie aus? Was gibt es noch, das Dir Kraft raubt und Dich an
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Dir selbst zweifeln ldsst? Sammle Deine Energiefresser, damit
Du sie genau kennst!

4

Plane gezielt eine moral-holiday ein. Was ist das genau? Moral-
holiday ist eine Zeit am Tag, in der Du ganz gezielt beschlief3t,
Dir keine Sorgen zu machen. Anfangs denkst Du vielleicht, ich
sei verriickt - je 6fter Du Dich darin {ibst, desto leichter wird es.
In dieser Zeit gilt: Immer, wenn ein sorgender Gedanke kommt,
sagst Du Dir (so oder so dhnlich): ,,Schon, dass Du da bist, Sor-
ge — ich bin gerade im Urlaub und entscheide mich deshalb be-
wusst fiir Leichtigkeit! Spater kann ich iiber Dich nachdenken,
wenn es dann immer noch so wichtig ist!“ Erlaube Dir eine hal-
be Stunde am Tag (vielleicht unter der Dusche?), in der Du tiber
Deine Sorgen nachdenken darfst. Wenn das vorbei ist, horst Du
auf. Fin lautes ,,STOPP* kann Dir dabei helfen.

,wWorrying is like a rockin chair -
it gives you something to do but it

doesn’t get you anywhere®

Vertrau mir, es funktioniert. Und ich war wirklich ein sehr grii-
belnder Mensch. Wenn es bei mir funktioniert hat, dann schaffst
Du es auch.
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5. POSITIVE ROUTINEN

LWir sind die Summe dessen,

was wir am haufigsten tun“

Weil es widererwarten nicht die grofien, sondern die kleinen
Dinge sind, die unser Leben nachhaltig verandern, mochte ich
Dir gerne drei unglaublich wirkungsvolle Tools mitgeben, die
Du téglich praktizieren und zu stirkenden Routinen umwandeln
kannst. Das, was wir haufig tun, beschéftigt uns und das, was uns
beschiftigt, pragt unsere Sicht auf die Welt. Ich verspreche Dir:
Wenn Du kleine Dinge in Deinem Leben dnderst, wird sich auch
Deine Perspektive auf Dich und die Welt verdndern. Diese Ritua-
le, die ich Dir vorstelle, haben mein Leben grundlegend verdndert
- und sie sind wirklich kein Hexenwerk, versprochen!

Warum kleine Schritte
fur mehr Leichtigkeit sorgen!

Ich war immer ein sehr unsicherer, sehr dngstlicher und sehr,
sehr verkopfter Mensch. An sich keine schlechten Eigenschaf-
ten, aber hierbei ist das Maf} entscheidend. Mein standiges
Griibeln fiihrte zu noch mehr Sorgen und Angsten, die mich
wiederum zu mehr Griibeln anregten — das alles auf Kosten der
Leichtigkeit. Durch mein Bediirfnis, alles immer perfekt ma-
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chen zu wollen, hing ich sehr oft im Stillstand fest — das machte
mich unzufrieden und traurig. Was habe ich also getan? Richtig
- noch mehr dariiber nachgegriibelt. Auf den ersten Blick klingt
das nicht nach einer besonders geeigneten Griinderpersonlich-
keit, richtig? Ich musste also etwas dndern.

Was von Auflen wie ein selbstgeschusterter Teufelskreis aus-
sieht, geht in vielen Menschen innerlich vor sich. Ich erlebe in
meiner téglichen Praxis sehr héufig, dass grofartige, kluge und
clevere Menschen sich ebenfalls selbst sabotieren — aus den un-
terschiedlichsten und individuellsten Griinden. Keiner von uns
hat einen Grund, sich selbst zu degradieren, da bin ich ganz,
ganz sicher. Wenn Du jetzt denkst: ,Naja, ich vielleicht schon,
du kennst mich ja nicht., dann ist das nur ein Zeichen, dass
Dein Kritiker gute Arbeit geleistet hat. Ich meine das Ernst: Du
bist ein toller Mensch mit einzigartigen Fahigkeiten, Gefiihlen
und Gedanken. Und es wird hochste Zeit, dass Du das nicht nur
theoretisch verstehst, sondern dass Du es endlich auch wieder
tithlen kannst. Ich méchte Dir drei Dinge vorstellen, die mein
Leben verdndert, ja grundlegend verbessert haben.

5.1 Dankbarkeit

And now that you don't have to be perfect,
you can be good!

Eine der schonsten Moglichkeiten, um jeden Tag positiv zu be-
trachten und das Leben in seiner unglaublichen Schénheit zu
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DANKBAR KEIT
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geniefSen, ist die Dankbarkeit. Ich meine damit keine kiinstliche
oder erzwungene Dankbarkeit, sondern das tiefe und innerli-
che Gefiihl von Zufriedenheit und Gliick. Haufig erreichen wir
diese Dankbarkeit, wenn wir bemerken, dass wir nur mit einem
Schrecken davon gekommen sind, dass wir Gliick im Ungliick
hatten. Das drohende Ungliick erinnert uns also an den Wert
der Dinge, die wir sonst als selbstverstdndlich erachten. Wir
konnen dieses Gefiihl der Zufriedenheit aber auch unabhingig
davon erreichen, wenn wir uns Zeit am Tag nehmen, um dank-
bar zu sein. Wir achten immer sehr darauf, was noch fehlt und
tithlen uns getrieben. Dabei vergessen wir haufig das zu sehen,
was bereits da ist. Und das ist eine Menge. Denn HELL YEAH,
das Leben ist echt schon!

Friendly Reminder: Das ist DEIN Leben.

Manchmal sollten wir einfach durchatmen, innehalten und uns
an einen ganz wichtigen Gedanken erinnern: ,,Das hier ist mein
Leben. Und nur ich alleine kann bestimmen, wie ich mich in ei-
ner Situation fiihle, wie ich sie erlebe und wer darin Bedeutung
zugeschrieben bekommt!“ Das soll keine Floskel sein, ganz im
Gegenteil. Es ist viel mehr als ,friendly reminder’ zu betrach-
ten. Eine Erinnerung daran, dass wir diesen Tag heute - ganz
egal wie nichtig oder langweilig er auch sein mag - einfach mo-
gen diirfen. Weil er da ist. Weil wir atmen. Weil wir lieben und
geliebt werden. Und weil es diesen, genau diesen Tag, so nicht
mehr geben wird.
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Wie kann ich dankbarer werden?

Auch in diesem Fall glaube ich fest daran, dass ein Ritual den
grofiten Erfolg erzielt (Studien belegen das tibrigens auch!).

TOOL 3

Nimm wieder Dein Biichlein zur Hand und notiere Dir jeden
Abend 3 Dinge fiir die Du dankbar bist in Deinem Leben. Das
konnen grofie und kleine Dinge sein. Manchmal glaubst Du
vielleicht, dass es da gar nicht so viel gibt, aber ich verspreche
Dir - irgendwann kannst Du gar nicht mehr authéren, das alles
zu sehen.

Natiirlich bin ich immer dankbar fiir meine Gesundheit und die
Menschen, die ich liebe. Inzwischen freue ich mich aber auch
tiber Geschenke aus der Natur, einen Sonnenaufgang, den ich
auf dem Weg zur Arbeit sehe, ein Eichhérnchen, das auf den
Baum springt und meinen Hund, der das alles bewundert. Ich
bin dankbar fiir Menschen, die mich anldcheln und mir zeigen,
dass sie gliicklich sind. Manchmal freue ich mich so sehr tiber
diese Kleinigkeiten, dass ich sie {iberall sehe und sie sich schein-
bar vermehren. Das ist das Positive an der Dankbarkeit - wenn
wir sie einmal in unser Leben gelassen haben, wird sich alles,
aber auch einfach alles anders anfiihlen.
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5.2 Achtsamkeit

Wer innehalt, bekommt inneren Halt

Ein weiterer essentieller Schritt in Richtung Selbstbewusstsein—
also hin zu einem positiven und balancierten Leben - ist ein
achtsamer Umgang mit uns und unseren Gedanken. Wir miis-
sen lernen, uns selbst achtsam zu beobachten und das, was wir
wahrnehmen nicht direkt zu bewerten.

Und was genau ist Achtsamkeit?

Um einen genauen Einblick in die Welt der Achtsamkeit und
Meditation zu bekommen, empfehle ich Dir meinen Podcast.
Geniefle es, einfach mal nur zuzuhoren und Dich zurtickzuleh-
nen. Du findest dort auch Meditationen von mir, die Dich in
Deinem Vorhaben unterstiitzen.

Nur so viel vorab: Achtsamkeit ist eine Methode, den Geist zu
trainieren. Das kann man am Besten durch eine regelméfliige
Meditationspraxis tun. Indem Du Dir angewohnst, innezuhalten,
den Autopiloten zu verlassen und einfach einmal zu beobachten,
welche Gedanken und Gefiihle sich da bei Dir abspielen, kannst
Du Deine Griibeleien beenden und gleichzeitig Deine innere Ba-
lance stirken. Sie wird Dich dabei unterstiitzen, den schonsten
Weg auf der Welt zu gehen - den Weg zu Deinem Inneren.

www.lea-vogel-coaching.de/podcast Seite 31



32

Seite



Monkeymind vs. Lionmind

Wie ein Affe von Baum zu Baum

Vielleicht kennst Du das: Du sitzt am Laptop und versuchst
Dich zu konzentrieren. Dann kommt eine Mail herein oder Du
bekommst eine SMS und Du wirst bei Deinem Vorhaben unter-
brochen. Der Zustand im Monkeymind, also im Affengeist (wir
sind alle sehr hdufig in diesem Zustand), verliert den Faden.
Die Gedanken springen von Baum zu Baum: Die SMS erinnert
Dich daran, dass Du Deinem Kollegen noch antworten wolltest,
achja, apropos Kollege — war er nicht auch neulich bei diesem
Konzert, von dem alle sprechen. Das google ich gleich mal -
ach apropos Google, ich wollte doch auch nochmal kurz was bei
Facebook nachgucken ... Du springst gedanklich von Baum zu
Baum - wie ein kleiner Affe — und weif3t gar nicht mehr, was Du
eigentlich machst. Du verlierst den Fokus und agierst fremdge-
steuert.

Der wlrdevolle Lowe

Im Lionmind hingegen, im Léwengeist, oder im trainierten
Geist, bemerken wir die Storung vielleicht, konnen aber selbst
entscheiden, dass wir jetzt nicht jedem willkiirlichen Gedan-
ken folgen. Wir halten den Fokus - wiirdevoll wie ein Lowe, der
Krifte spart und nur dann in Bewegung kommt, wenn es sich
auch wirklich lohnt.

Frither wollte ich immer einen Schalter fiir meinen Kopf, um
mein Griibeln mal auszustellen - vielen Klienten geht es sehr,
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sehr dhnlich. Wir sind tiberfordert und oft angestrengt von der
schnellen Informationsflut des Lebens. Trainiere Deinen Geist
und entscheide wieder selbst, wann Du Griibeln mochtest und
wann nicht.

Dein leichter Einstieg in die Meditation

Wenn Du vielleicht wie ich zu Beginn Zweifel hast, dass Dir
Achtsamkeit und Meditation dabei helfen konnen, selbstbe-
wusster zu werden, dann wiirde ich vorschlagen: It’s worth a
try! Ich war zu Beginn wirklich unsicher, wollte lieber schnelle
Ergebnisse statt ,rumzusitzen, wihrend ich so viel anderes tun
konnte'. Ich neige eigentlich nicht zu Superlativen, aber ich bin
so unendlich dankbar, diesen Weg gegangen zu sein. In meinem
Leben hat sich so unendlich viel gedndert - ich wiirde sagen,
dass die Achtsamkeitspraxis einen wesentlichen Teil dazu bei-
getragen hat, dass ich heute eine gute Freundschaft zu mir selbst
pflege. Ich verspreche Dir, Du wirst es mogen!

1. Beginne langsam: Ubernimm Dich nicht. Starte Deine Me-
ditationspraxis mit 5 Minuten am Tag, das reicht vollig!

2. Schaffe Dir ein Ritual: Ich mache es am liebsten morgens
- das ist die ruhigste Zeit am Tag. Mach Dir ein Getrdnk
dazu, das Du magst und lass Dich darauf ein. Zu Beginn
musst Du es nicht mégen oder einfach finden - Du musst es
einfach nur machen. Irgendwann mochtest Du nicht mehr
darauf verzichten!

3. Starte mit einer einfachen Meditationspraxis, die sich auf
den Atem fokussiert - lass Dich leiten, Du musst es noch
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nicht alleine machen. Ich freue mich, wenn Du meine Me-
ditationen kennenlernen mochtest - empfehlen kann ich
Dir ansonsten aber auch die App Headspace.

4. Klopf Dir selbst auf die Schluter, wenn Du eine Meditation
gemacht hast! Gratulation! Du warst es Dir wert, Dir Zeit
fiir Dich zu nehmen - das ist der Beginn einer wunderbaren
Freundschaft!

5. Vertraue! Es wird leichter und Du wirst die Wirkung spii-

ren. Zahlreiche Studien belegen es. Vertraue darauf, dass
Du auf dem richtigen Weg bist!

5.3 Mut ist ein Muskel — Und Du kannst ihn trainieren

Ubung macht den Meister

Dass es gesund ist, unseren Korper zu trainieren, ist uns allen
klar. Wir wissen, dass uns regelmifige Bewegung gut tut, dass
wir unsere Muskeln aufbauen konnen und dass wir an Kraft
gewinnen, wenn wir regelméflig Sport machen. Viele von uns
wissen auch, dass das Training nicht immer Spaf} macht. Im Ge-
genteil: Wir schwitzen und schnauben und machen es dennoch.
Wissend, dass wir unseren Korper verandern konnen.

Im Gegensatz zu unserem Korper gehen wir bei unserem Geist

und unseren Gedanken immer davon aus, dass sie - so wie sie
sind - festgelegt sind.
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Ein paar Wenige haben eine Portion Mut und Selbstvertrauen in
die Wiege gelegt bekommen, der Rest hat eben Pech. Der Gedan-
ke, dass wir mit Ubung unseren Geist wirklich verandern kon-
nen, kommt uns immer noch komisch vor. Und wenn wir doch
bereit sind, etwas auszuprobieren, dann mangelt es manchmal
auch einfach an Geduld. So war es zumindest bei mir.

Training ist der Feind des Angsthasen!

Ich mochte Dir etwas verraten: In meinem Grundnaturell bin
ich ein Angsthase. Hitte ich zu Beginn meiner Selbststandigkeit
einen Tauglichkeitstest gemacht, ich wire glatt durchgefallen.
Ich bin unendlich dankbar, dass es einen solchen Test nicht gab,
denn die Selbststindigkeit ist fiir mich inzwischen die schonste
Form der Arbeit, die ich mir vorstellen kann. Heute weif$ ich,
dass Mut trainierbar ist. Er kommt in kleinen Portionen und
auch nur dann, wenn wir uns immer ein kleines Stiickchen wei-
ter aus unserer eigenen Komfortzone wagen. Und dabei kann
es auch schon mal zu Schwitzen und Schnauben kommen.
Aber: Es lohnt sich.

“We need to believe

that this reality is possible

Ich will Dir folgende Punkte und mégliche Routinen mitgeben, die
mir nach wie vor dabei helfen, meinen Mut-Muskel zu trainieren:
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TOOL 4

In Tool kannst Du uben, auch die anderen Rituale direkt zu
integrieren. Dieses Tool soll Dich dabei unterstiitzen, auch in
schwierigen Situationen in Bewegung zu kommen.

1

Im Zweifel: Handeln! Jedes Buch, das ich gelesen, jede Erfolgs-
geschichte, die ich gehort und jede Situation, die ich gut ge-
meistert habe, fuf3t auf diesen 3 Wortern. Nichts baut Selbstver-
trauen und Mut so wirksam auf, wie die Entscheidung, aktiv zu
werden. Ganz besonders dann, wenn die Handlung ein Risiko
birgt oder Fehlschlagen kann. Handeln sorgt fiir Entwicklung
und diese stirkt den Mut-Muskel! Die nichste Situation, in der
Du Dir unsicher bist, birgt grofles Lernpotenzial — nutze Sie und
wachse daran!

2

Nicht gribeln,machen! Wenn es um Mut geht, ist unser Gehirn
nicht gerade unser Freund. Wie Du schon weif3t, verschwenden
viel Zeit damit, iitber Dinge nachzudenken. Zwar tarnt sich diese
Griibelei unter dem Deckmantel der Tiefgriindigkeit, sie fithrt
aber meistens zu nichts. Denn noch mehr Griibeln wird unse-
ren Mut-Muskel nicht stirken, es wird unser Selbstvertrauen
nicht wachsen lassen und hochstwahrscheinlich wird es uns am
Entscheiden hindern. Kontraproduktiv.
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Unser Mut-Muskel mag es allerdings, wenn wir uns mit einem
lauten STOPP aus der Gribelei hinausholen. Dann Ein- und
Ausatmen und handeln.

3

Umprogrammieren! Leider neigen wir dazu, die negativen
Dinge besonders hervorzuheben. Bei unseren Vorfahren mach-
te das auch auflergewohnlich viel Sinn: Wenn alle versammelt
am Lagerfeuer safen, war es wichtig zu erwahnen, wo ein Sé-
belzahntiger lauerte und an welchem Strauch giftige Beeren
hangen. Das half uns in einer Welt, die einfach, aber gefahrlich
war, beim Uberleben. Heute machen wir es genauso, mit dem
Unterschied, dass wir in einer komplexen Welt leben, in der uns
Stolz, Eitelkeit und Existenzidngste bekannt sind. Wer jetzt nur
negativ denkt, hindert sich am Vorankommen.

4

Sei bereit zu Scheitern! Die Grundidee ist nicht neu, fiir mich
personlich ist es immer noch herausfordernd. Eigentlich moch-
te ich, dass jeder Text gut ankommt, jedes Coaching Aha-Mo-
mente bringt, jeder Workshop voller Energie strotzt und jedes
Training einfach und souverin ablauft. Surprise: So ist es nicht
immer. Wirklich und innerlich verankert zu haben, dass Schei-
tern eine echte Option ist, kann ein bedngstigender Gedanke
sein. Aber jetzt, wo ich mich nach und nach damit anfreun-
de, ist es auch gleichermaflen erleichternd. Scheitern ist nicht
mehr nur der Feind, es ist eigentlich ein Lehrer. Je schneller Du
scheiterst, desto schneller weifit Du, wo Du noch nachjustieren
kannst. Gib nicht auf. Scheitern gehért D A Z U.
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,And don’t worry about losing, son.
If it’s right, it happens.
The main thing is not to hurry.

Nothing good gets away!”

5

Uben, Uben, Uben! Wer auf lange Sicht seinen Mut-Muskel
trainieren mochte, muss tiben, iiben und nochmals iben. Die-
sen Teil mag ich selbst manchmal nicht, aber ich weif3 aus eige-
ner Erfahrung, dass es der einzige Weg ist, ihn zu starken. Wenn
wir mutiger sein wollen - im Job, in der Liebe, im Leben - dann
miissen wir uns aus unserer Komfortzone heraus bewegen. Im
Konkreten bedeutet das: Wir tun Dinge, von denen wir glauben,
daran wachsen zu konnen, obwohl sie uns im Magen liegen. Das
ungewollte Telefonat, die Auseinandersetzung mit dem Vorge-
setzten, das Gesprach mit dem Freund, die Gehaltsverhandlung.
Es darf sich am Anfang ungut anfiihlen - das geht vorbei, es sind
nur Wachstumsschmerzen! Dein Bizeps wichst ja auch nicht
iber Nacht.
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LEA VOGEL

Was will ich eigentlich? Wo gehore ich hin und was passt zu
mir - jetzt, spater und in 10 Jahren noch? Was mochte ich errei-
chen, wie gehe ich mit Stress um und wie gelingt es mir, auch in
schwierigen Situationen gliicklich zu bleiben?

Als Coach & Achtsamkeitstrainerin beschaftige ich mich mit
Fragen wie diesen und ich tue dabei das, was mir am meisten
Freude macht: Ich begleite Menschen in Krisen, in herausfor-
dernden Situationen und in Momenten, in denen sie glauben,
die eigene negative Gedankenspirale nicht verlassen zu konnen
- sprich: Ich helfe ihnen dabei, diese Fragen auch fiir sich zu
beantworten und Methoden zu entwickeln, um ausgeglichen im
Leben zu stehen. Ich tue das nicht nur als zertifizierter Coach,
sondern in erster Linie auch als Mensch. Weil ich weif3, wie es
sich anfiihlt, wenn man aus der Balance geraten ist und weil ich
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es kenne, wenn man sich neu definiert, Potenziale endlich er-
kennt und Herausforderungen annimmt.

Dabei geht es geht mir nicht um schnelle Optimierung, sondern
um Akzeptanz, Potenzialentfaltung und inneres Wachstum fiir
eine nachhaltige Verdnderung. Ich arbeite dabei mit der von
mir entwickelten Mindful-Grow-Methode, die wissenschaftlich
fundiertes Know-How mit erfolgserprobten Tools kombiniert.
Wenn wir lernen, uns selbst ein guter Freund zu sein, kénnen
wir frei und selbstbestimmt das eigene Leben gestalten.

|u

,Happiness is the highest form of health

Gemeinsam erarbeiten wir Ziele und machen Platz fiir mehr
Klarheit. Wir schaffen Raum fiir neue Ideen und finden Wege,
um festgefahrene Glaubenssitze und Blockaden zu lésen. Ich
bin davon iiberzeugt, dass jeder Mensch alles fiir seine Entwick-
lung notwendige in sich tragt - manchmal ist es nur von Stress,
Druck und Sorgen iiberlagert. Ich unterstiitze meine Klienten
dabei, dieses Potenzial an die Oberfldche zu bringen und einen
neuen Umgang fiir die alltdglichen Herausforderungen zu ent-
wickeln. Und wenn man erst einmal weif3, was einem gut tut
und was man wirklich méchte, dann kann man seine Kraft da-
fiir nutzen, um darin richtig gut zu werden.
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Ich freue mich, wenn wir in Kontakt bleiben!

Lea Vogel Coaching
Unter den Linden 12
10117 Berlin

M 0176/ 22727572

mail@lea-vogel-coaching.de
www.lea-vogel-coaching.de

~)
)

www.instagram.com/leavogelcoaching

¥

www.lea-vogel-coaching.de/podcast
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