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Vorwort

-

-

-
ter an sie zu erinnern.

-

Warum sieben Schritte?

-
sam mit hunderten Klientinnen haben wir deren individuelle Ursache 

-

Gesundheit fehlt.

-

-
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-

Ergänzungen durch unsere Expertinnen 

Kenntnisse hier mit dir zu teilen.

Der „7-Schritte-Mut-macht-mutiger“-Plan 
von Carmen C. Haselwanter

-

Jetzt geht es um mICH von Mag. Christina Arnold
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Traum.Raum von Martha Wirtenberger

Was Zähne und Lebensfreude gemeinsam haben 
von Annett Fiedler

-
leihen unseren Emotionen Ausdruck und hinterlassen bleibenden Ein-

Wer rastet, der rostet von Alexandra Podolsky-Eicher

Transformation deiner Schuldgefühle 
von Martina Bubl-Porro

-

-
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Das ICH im glückl

-

Sammle Glücksmomente von Petra Polk
-

Wichtig: -

-

Eva Laspas 
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Raus aus dem gewöhnlichen Leben

Okay?
-

Liebe. 

-

dich da weiter hineinzudenken: 

-

-

und fühle mich sicher dabei.

dass wir überhaupt existieren. Genau hier holt dich dieses Buch ab. 
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Wozu dient diese Komfortzone? 

-

Ich habe eine anschauliche Beschreibung 
auf YouTube gefunden:

Wovon handelt es? 

Schatten als ihr Leben wahrnimmt. Sobald einer von ihnen von diesem 

-
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-

unser Umfeld.

-

-
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Lebenskrisen sind Hebammen

-

-

Lies mehr darüber im Festival-der-Sinne-Onlinemagazin:

Zurück zum Wort „außergewöhnlich“

-
-

-

Oder er stoppt dich:
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So kooperierst du mit deinem inneren Wächter

-

-
entwickelt. 

-
-

Mach ein Experiment! Willst du wissen, wie dein Wächter reagiert? 
-

Nimm deine fünf Sinne zu Hilfe. Achte dabei auf deine innere Stim-

schreit.
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Was sagt dir diese Stimme? 

-
-

du immer schon tust. 

-

Die Technik, den Leibwächter schlafen zu schicken
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Stimme dich auf ein Leben voller Lebensfreude ein

-
-

verändert sich schon allein dadurch zum Positiven.

Vorschläge:

 des Computers mit der anderen.

 und benutze sie.

 Hand zu halten.

 Hand als bisher aufzusperren.

Meine Notizen:

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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Der „7-Schritte-Mut-macht-mutiger“-Plan 
von Carmen C. Haselwanter 

CarmenCHaselwanter.ch

-

mit dir.

Du zweifelst?

-
-

-

Was genau ist denn Mut?
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Jetzt geht es um mICH 
von Mag. Christina Arnold

Widerspruch von Wollen und Tun

bewusst sind. 

Indem wir die unterschiedlichen Stimmen in uns wahrnehmen und uns 

niert.

-
-
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1. Schritt: Schlaf
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Arbeite mit dir

-

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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Schlaf, Tankstelle der Lebensfreude

ist ein wesentlicher Faktor für Lebensfreude: 

-
-

-

Erkenne: Das Schlafproblem ist nicht die Ursache, sondern die 
Auswirkung. Der Ursprung liegt woanders. 

wirst du den Grund deiner Schlafprobleme erkennen. Um so den für 
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Übung: Schlafbedürfnis

-
be dir eine Liste.

-

-
-

-

Glaubenssätze zum Schlaf

-
freude.
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Traum.Raum von Martha Wirtenberger

Warum Träumen so wichtig ist

-
-

herzukommen und sie zu manifestieren. 

„Ich fühle mich so getrieben und weiß nicht, wie ich den Raum ge-
stalten kann, um Zeit für meine Träume zu haben.“ Kommt dir das 
bekannt vor? 

Mein Zugang zum Träumen

-

Menschen. 

-

nicht oder sehr schwer zum Umsetzen wäre. 
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2. Schritt: Atem
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Arbeite mit dir

Trennen:

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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habe ich das Ganze vereinfacht.

-

Arbeit durchführen.

Achtung:

a) Die Magenatmung …

-

 

  tief in den Bauch ein und horche auf deinen Atem. Wenn du 

  dich umhüllt.
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  hinunterschiebst.

b) Die Gallenblasenatmung …

-

 tief in den Bauch ein und horche auf deinen Atem. Wenn du ihn

  umhüllt.

  deines Kopfes.



95

3. Schritt: Nahrung
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Nahrung für Körper, Geist und Seele

 4) Sexualität und 

Arbeite mit dir

Körper:

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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Du bist nicht dein Körper

-

-

alles. Ohne mich.

Die Frage entsteht: 

machst du damit?

-
-

-

zu tun hat.

-
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Was Zähne und Lebensfreude 
gemeinsam haben von Annett Fiedler

-
leihen unseren Emotionen Ausdruck und hinterlassen bleibenden Ein-

7 Heiligtümer für deine Zahngesundheit

  und vermeiden.

  dir selbst und mit deiner Umwelt.

-
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-

-

-
-

Für das Basenbad brauchst du:

Anwendung:

-



133

3) Berührung

-

-
-

-
-

wuchses dient.

Berührungen: 
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„Wer rastet, der rostet“ 
von Alexandra Podolsky-Eicher

nurfuermich.ch

-

-

-

-

Was kann Bewegung für dich tun? Sie …

  und Krebsprävention. 

  Stresssituationen schneller.

  schweren Stadien heilen.

Überzeugt?
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4. Schritt: Herzqualität

aber nicht jeder Gebrauch davon macht. 
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Deine Herzqualität

Herzqualität besteht aus:
 1)  Freude
 2)  Lachen
 3) Liebe

Arbeite mit dir

-
antworte sie in deinem Schreibbuch.

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

Beschreibe das Gefühl der Liebe. Was ist sie für dich?

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
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1) Freude, der Wegweiser 
auf unserem Lebenspfad

-

Lebensfreude sind.

-

-

-

-

-

Übung zur Freude
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Transformation deiner Schuldgefühle
von Martina Bubl-Porro

-
-

Lebensfreude nur mit angezogener Handbremse

-

-

 
So kannst du wieder voller Freude sein

Freude und Glück zu leben.

ÜBUNG „Der Gang des Verzeihens“ – Transformation deiner 
Schuldgefühle zur Lebensfreude
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3) Liebe – ein Aspekt des Herzens

-

-

-

Die drei Säulen der Liebe

Eros“

Unter „Filia“ -
-

„Agape“

-
ken und Schwächen.

Bist du auf der Suche nach der Liebe?

-
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5. Schritt: 
Wörter und Worte
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Gedanken um das Wort

1) Klarheit

-

 
Ein wichtiger Punkt dieser Tage – ihn habe ich wie folgt erkannt:

 

-
LICH das Wort Spital zu verwenden.
 

kann.
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6. Schritt: Gedanken

ohne andere zu wecken.
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-

Wobei Erinnerungen helfen

-

-
-

-

was und wie ich denke. 
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-

-

-

-

auch damit.

-
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7. Schritt: 
Glücklichsein

 



229

Das ICH in glücklICH 

Glücklichsein denken?

-

-
-

paart mit Abscheu immer mal wieder unvermittelt auftun? 

-

glücklICH sein. Also: Selbst-

3 Punkte für dein eigenes GlücklICH-Sein

1) Deine innere Einstellung: 
Check das doch mal und sei einfach ehrlich: Siehst du das Glas eher 

-
-
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Sammle Glücksmomente 
von Petra Polk

petrapolk.com

Es sind die kleinen Glücksmomente, die das Leben lebenswert 
machen.

-
-

Bevor ich weitererzähle, lade ich dich ein, dir jetzt folgende Frage 
zu stellen:

-
wirklich -



239

Es kommt immer nur auf dich an

-

-

-

-

  auf die kleinen Glücksmomente konzentrieren.

-
mit sind wir wieder beim vierten Schritt. Ohne Liebe zu dir selbst wirst du 
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Über die Autorinnen
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Autorin und Herausgeberin Eva Laspas

Mein Motto: Heute ist ein guter Tag.

-

-

-

-
-

-
schen aus einem anderen Kulturkreis und in einer anderen Sprache 

-
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-

Mein Wahlspruch:

Eva Laspas
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