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Mein Leben ist ein Meisterwerk

Gratulation! Sie haben das Erfolgstagebuch fiir sich entdeckt, das Thnen
dabei hilft, Thr Leben als Meisterwerk zu entfalten. Sie laden es gerade
ein, dass es Sie begleitet und mit Thnen die Erlebnisse geniefdt, die Sie
in Threm Leben inspirieren, befliigeln und darauf warten, dass Sie damit
die Seiten fiillen. Es ist vergniiglich, das Schone im Leben beschrieben zu
sehen. Und mit diesem Tagebuch kénnen Sie es sich jederzeit in Erinne-
rung rufen. Und: Sie werden entdecken — so Sie es noch nicht wussten —
Thr Leben ist ein Meisterwerk!

Thre besonderen Erfahrungen werden Sie stets aufs Neue inspirieren
und befliigeln, das wiinsche ich Thnen!

Claundia Hartl-Kaosulike

»Jedes Kungtuserk it ein Zauherspiegel ,
i dem sichv die eigene Seele werscihvont
erblickt.<<

Johann Jakob Mohr (deutscher Erzihler)
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In diesem Erfolgstagebuch finden alle Thre Meisterwerke Platz. So beglei-
tet Sie kiinftig dieses Buch als Thr personliches Meisterwerkbuch. Und:
Mr. Posy und Mrs. Posy sind mit von der Partie. Mit viel Charme und mit
all ihren Charakterstirken stehen die beiden mitten im Leben. Lassen Sie
sich iiberraschen, welche Inspirationen sie mitbringen.

Doch da gibt es noch jemanden! — Gestatten: Negi. Ich vermute, Sie
kennen ihn. Er ist unser Begleiter, der mit seinen Kommentaren alles kri-
tisch beleuchtet, infrage stellt ... Wenn wir nicht aufpassen, verhindert er
so einiges im Leben, das wir gern auf den Weg bringen wiirden. Doch
Stopp! Er hat auch Stirken!

Und jetzt gibt es eine weitere Uberraschung! Wir laden Sie auf den
ersten Seiten gleich zu einem Ritsel ein: Entdecken Sie die Charakterstir-
ken von Mr. und Mrs. Posy und natiirlich auch von Negi. In jeder Szene —
schon ab — Seite 2 — steht jede der abgebildeten Personen fiir eine andere
Charakterstirke. — Welche ist es jeweils? Auf -~ Seite 34 f. finden Sie alle
Charakterstirken auf einen Blick und konnen Thre Entdeckungen dort
eintragen. Und auf - Seite 124 f. finden Sie die Auflésung. Viel Spaf!
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Meisterwerk? Versprochen!
Schauen Sie mal rein!

Thr Leben ist ein Meisterwerk. Es ist einzigartig. Und Sie gestalten es Tag
fiir Tag! Sie fiigen mit jeder kleinen Freude, die Sie in Ihr Leben eintreten
lassen einen unverwechselbaren Aspekt hinzu. Es ist auf diese Weise al-
lein Thr Meisterwerk. Und Sie konnen es teilen: mit Ihrer Familie, Thren
Freunden, mit den Menschen, die Thnen lieb und es wert sind. Und auf
diese Weise wird es mehr. Viel mehr!

Auf diesem Weg, dem Leben mit all seinen Herausforderungen zu be-
gegnen und ihm gleichzeitig das Schone, das Leichte, das Wohltuende als
kongeniale Partner an die Seite zu stellen, steht [hnen dieses, Thr Erfolgs-
tagebuch als Meisterwerkbuch zur Seite. Es begleitet Sie bei allen kleinen
und groflen Herausforderungen.

Es sind die Licht- und die Schattenseiten, die dem Leben Kontur geben,
es spannend machen. »Nein!«, hore ich Sie sagen, wihrend Sie diese Zei-
len lesen. »Die Schattenseiten brauche ich wahrhaftig nicht!« Doch iiber-
legen Sie einmal: Wie viele Erkenntnisse haben Sie gerade in fordernden,
turbulenten Zeiten gewonnen? Und diese bereichern doch nun Ihr Le-
ben — oder? Und: Diese Erfahrungen haben Sie wachsen lassen. Sie sind
gestirkt aus diesen Situationen hervorgetreten.
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Selbst monochrome Kunstwerke erstrahlen durch Licht und Schatten auf
besondere Weise. Dieses besondere Wahrnehmen schleicht sich meist
erst leise, fast unmerklich sanft ins Leben. Mit der Zeit wird

»Keun Luchht L. ) . . .
l Sciatten) © UPPIgeL gewinnt mehr und mehr Tiefe. Es ist wie ein
Kein Schatt " Bild, das Sie lange Zeit betrachten. Sie erkennen zuneh-
) L icht < mend mehr und mehr die Details, die Vielfalt der Farben

und deren Changierungen und machen immer wieder
neue Entdeckungen. Und wenn Sie sich noch mehr Zeit schenken, gewin-
nen Sie Erkenntnisse daraus.

Verstehen Sie mich richtig. Es ist hier nicht angesagt, dem Trauern,
dem Schmerz, der uns fast zerreilt, dem Arger, den Befiirchtungen, der
Wut, dem Neid, dem Jammern und was es noch alles gibt im Leben, das
uns stolpern lisst, keinen Platz einzurdumen. Das wire fatal. Auch dem
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miissen wir Zeit einriumen, denn sonst wiirden uns diese Emotionen im-
mer wieder und dann vielleicht gréfler, fordernder, zerreiflender begeg-
nen. Nein! Auch diese benétigen Zeit und Raum.*

>k Dafiir gibt es extra Jammerseiten. Und Sie entscheiden, wie lange Sie sich dort
aufhalten wollen (= S. 116 f.).

Von einer amerikanischen Schriftstellerin las ich, dass sie ihren Neid rich-
tig liebgewonnen hat. Erzdhlt er ihr doch bei niherem Befragen, was sie
im Leben gern anders, mehr oder iiberhaupt gern hitte. Und wie erstaunt
war sie, als das Ganze durch das Betrachten ihres Neides so konkret wur-
de: der gelbe Porsche des Freundes, die Villa mit acht Schlafzimmern der
Kollegin, die Reise um die Welt ... Sie spiirte in dem Moment in sich, dass
all das keinen wirklichen Wert fiir sie besaf3, dass ihre Sehnsiichte ganz
andere waren. Thr Neid verabschiedete sich und sie konnte sich dem kraft-
voll widmen, was sie wirklich wollte.

SICH SELBST AUF DIE SPUR KOMMEN ... Markus Stenglein, fritherer Chef-
redakteur von Men'’s Health, hatte sich vorgenommen gelassener zu sein.
Ein Jahr spater stellte er fest: »Mehr Gelassenheit« ist kein Zieleinlauf mit
Finisher-Urkunde«. Er tauschte eine seiner drei Schwimmeinheiten mit
Yoga. Und er bemerkte: Jetzt kann er 6fter loslassen.

Ein Hochschulprofessor lief sich von seiner Frau — einer Teilnehmerin in
einem unserer Workshops »Stirken stirken« — inspirieren ... Eigentlich
war er Bewegungsmuffel. Mittlerweile gibt es die morgendliche Gehmedi-
tation mit seinen Studenten. Was bringt das? Einen entspannten Einstieg
in den Tag — das sagen alle — und eine erfahrungsreiche Beziehung zu
seinen Studierenden, das sagt er.
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Eigentlich war er vor seinem Start in Sachen »personliche Stirken stir-
ken« ein hoffnungsloser Pessimist, aber nun kam er sich selbst auf die
Spur. Jeden Tag ein kleiner Riickblick: Was hat mir Spaf}, Freude gemacht?
Darauf freute sich auch sein Erfolgstagebuch. Und seine Fithrungskrifte
und Mitarbeiter! Sie erzdhlten ihm schon nach kurzer Zeit, wie dankbar
sie sind, dass er sie jetzt so losungsfreudig begleitet. Das verinderte die
Atmosphire! Er konnte es nicht glauben. Doch ein Blick in sein Meister-
werkbuch zauberte den Zweifel weg. Ja, er kam sich selbst auf die Spur,
denn jetzt konnte er Schritt fiir Schritt erkennen, wo und wie stark er sich
verdndert hatte.

GEWINNEN SIE EIN NEUES LEBEN! Obwohl die Zeichen angeblich extrem
auf Veranderung stehen, unser Alltag von sprunghaft steigender Komple-
xitit gepragt ist, Geschwindigkeit zur Hexerei wird, immer mehr Men-
schen mir erzdhlen, wie sehr sie ihre tigliche Taktung erschreckt, wie sehr
sie das private Erleben vermissen, weil sie nach getaner Arbeit nur noch
kraftlos auf ihre Couch sinken, rufe ich Sie dazu auf: Gewinnen Sie ein
neues Leben! Doch viele sagen: Dafiir habe ich keine Zeit!*

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

*kSie kennen diesen Satz schon in- und auswendig und bisher hat er Sie kein
bisschen weitergebracht. Schauen Sie doch einfach einmal in das Buch von Eva
Brandt »Zeitmanagement im Takt der Persénlichkeit« (2017).

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

»Verfolge dein Ziel
ols o A &5 nicht hittests

Laotse
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Ja, rocken
statt
rackern:

Ich liebe Musik!

IHR NEUSTART! Ja, das geht! Und: Ja, jeder von uns kann hier Zeichen
setzen. Sie konnen Zeichen setzen. Packen Sie es an! Riumen Sie dem
Wohlergehen in Threm Leben mehr Platz ein.

Sie konnen das Erfolgstagebuch in Thr Leben integrieren und auf diese
Weise die Puzzelsteine Thres Lebens mit mehr Leben fiillen. Sie erhalten
in diesem Buch viele Impulse’*. Machen Sie sich selbst das Geschenk und
nutzen Sie diese Anregungen fiir Thre kleinen tiglichen Auszeiten. Entde-
cken Sie, dass Sie sich mit diesem neu gewonnenen achtsamen Blick Tag
fir Tag in Threm Tatigsein bereichernd begleiten.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

*k Diese Impulse finden Sie ab — S. 36 lhres Erfolgstagebuchs.

Fiir einen solchen Neustart ist es wichtig, mutig zu handeln. Motor ist:
Das Alte hat bisher nicht zu Neuem gefiihrt, hat unserem Leben nicht
mehr Leichtigkeit, Intensitit, Lebendigkeit geschenkt, uns keine Zeitfens-
ter fiir mehr Privates ge6ffnet. Der Psychologe Jens Corssen lockt seine Le-
ser, sich mit Entdeckungsabenteuern an das Neue im Alltag zu gew6hnen.

Starten Sie durch und tiberlegen Sie sich: Was kann ich heute neu aus-
probieren, neu entdecken? Vielleicht einen anderen Weg zur Arbeit ge-
hen, einen Kinobesuch mit Alternativprogramm, ein unbekanntes Lokal
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Posdy, er

ind schon
Unter erfreu- (sjl:!

lichen Bedin-
gungen werden
wir in 31,22
Sekunden

das Ziel
erreichen

besuchen ... Und was erfreut Sie daran, wenn Sie es tun? Schreiben Sie es
auf. Das stirkt Sie in Ihrer Freude, etwas anderes zu machen und damit
Uberraschungen in Thr Leben zu locken.

»Dle Zukunft, die wir wollew , mass
erfunden werden , sovst bekommen wir
eine, die wir nicht wollem .<«<
Joseph Beuys

14
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DEM ALLTAG NEUE ABENTEUER ZUR SEITE STELLEN: ZIELE UND VISIONEN
LEBEN. Wie? Sie zweifeln? Dann tuiberlisten Sie sich selbst. Setzen Sie Thre
allabendliche Vision von dem, was Sie sich wiinschen, vor das Einschla-
fen: Wie sieht diese Vision aus? Wie fiihlt es sich an, wenn ich das, was ich
will, schon erreicht habe? Beschreiben Sie es. Sie wissen, Thr Tagebuch ist
ein kongenialer Begleiter. So setzen Sie sich einen Fixstern, der Sie tiglich
begleitet. Damit begegnen Sie Thren Zweifeln, Hindernissen, Stérungen,
dem Hadern und Jammern. Denn Sie konnen es stets fiir sich wieder her-
vorholen: Sie wissen bereits, wie das, was Sie wollen, aussieht, wie es sich
anfiithlt. Und Sie wissen: Ich schaffe das!

Schatz, ich
traume von
einer Safari-

Tour!

Viel%
zu

gefihrlich!

Und nach getaner Tat, selbst wenn erst klitzekleine Schritte auf dem Weg
gegangen sind, steht Thr Tagebuch Thnen zur Seite und hilt fir Sie fest,
was schon gut gelaufen ist, woriiber Sie sich freuen und was Sie bereits
dankbar betrachten konnen.

15
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NEUES WAGEN: MACHEN SIE DIE UBERRASCHUNG ZU IHREM BEGLEITER
UND ERFREUEN SIE SICH! Viele Jahre Beziehung — das Leben durch dick
und diinn miteinander gestemmt, der Alltag nimmt mehr und mehr Platz
ein. Mal Hand aufs Herz — es gibt Langeweile. Laden Sie zu einem Blind
Date* ein! Thr Partner weifd nicht, wo es hingeht, was ihn erwartet. Er
weifd nur, wann es losgeht und wann es endet. Sie suchen Ereignisse aus,
die Sie noch nie erlebt haben, die Sie vielleicht nie zu zweit planen wiir-
den: das alternative Modeabenteuer, der Literaturklub fiir erotische Ge-
schichten, das Symposium fiir archaische Heiltinze, das Programmbkino,
das noch immer in den Rdumen »lebt«, wie zu seiner Griindung in den
1930er-Jahren, ein Auswahlwettbewerb der Paralympics, das kleine neu
eroffnete Restaurant um die Ecke fiir die gemeinsame Mittagspause ...
Falls Sie Ideen suchen, schauen Sie einfach in Thre Tageszeitung, die ist
voll davon.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

*kDieses Blind Date ist nicht nur fiir Beziehungen, sondern auch fiir Familie und
Freunde voller bereichernder Uberraschungen und Erlebnissen, oft sogar Abenteuern!

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Sie sehen, Threr Fantasie sind wirklich keine Grenzen gesetzt. Und Sie
konnen es grofd oder klein, situativ oder lang geplant leben. Es gibt nur
eine Spielregel: Beide bringen Neugierde und Mut mit, etwas einmal
anders zu sehen, zu erleben. Es wird nur auf das geachtet, was anregt,
Freude macht.
Thr Geschenk: Sie entdecken nicht nur ihr Leben neu. Sie springen
Lichle - in ein anderes gemeinsames Leben. Sie belohnen sich mit
L die Welt Gesprichen, die sie vielleicht schon lange nicht mehr mitei-
Lichelt zuriich nander gefiihrt haben. Sie fithlen eine kindliche Entdecker-
freude, die Thr Leben auf eine ganz eigene Weise bereichert.
Und: Sie entdecken Vorlieben, Geheimnisse. Auf diese Weise pflegen Sie
Thre Beziehungen und machen sich fit fiir das Neue.
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SCHENKEN: TEILEN SIE DAS, WAS SIE TUN, MIT ANDEREN. ES KOMMT
TAUSENDFACH ZURUCK. Sie haben die Wissenschaft an Threr Seite: Die
Spiegelneuronen unterstiitzen Sie dabei. Sie haben es sicher auch ohne
wissenschaftliche Erkenntnisse vielfach erlebt, dass Beziehungen die Leit-
sterne in unserem Leben sind. Sie geben Freude, Ernsthaftigkeit, Unter-
stiitzung in all dem, was unser Lebenspuzzle fiir uns bereithilt.

»\Welches anch die Gaben sein mogen
wmit denen du erfrewen kavnwst, erfrewe <<

Ovid

Schenken Sie: ein nettes Wort, ein Licheln, Zeit, das Lieblingsessen’ . Sich
selbst, das eigene Gliick in einer Gemeinschaft zu erleben, erwiarmt das
Herz und ist der Diinger fuir personliches, geistig-seelisches Wachstum.

*kUberraschen Sie sich und andere mit dem Genusstisch. (-~ S. 68).

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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grofle Auszeit sein. Gonnen Sie sich taglich kleine Auszeiten. Laden Sie sich
selbst dazu ein ... Und erleben Sie dabei, wie und wo sich lhr Lebenssinn
zeigt, Sie fuhrt, Sie inspiriert, Sie befliigelt. *

>k Ein Blick auf lhr Meisterwerk ist eine wahre Uberraschungsreise in die Welt Ihres
Lebenssinns ... Neugierig? Blattern Sie einfach auf die - Seite 58 und tauchen Sie bei
»lhr Meisterwerk« ein in das Puzzle lhres Lebens.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

SIE SIND IN WIRKLICH GUTER GESELLSCHAFT: Es sind nicht nur die grofden
Verinderungen in unserer Arbeitswelt, die uns dchzen und stéhnen las-
sen, sondern es kiindigt sich generell ein Wandel in der Gesellschaft an.
Schauen Sie genau hin und Sie werden erkennen: Sie sind nicht allein,
Sie sind in guter Gesellschaft! Daher ist es wichtig, einen Gegenpol zu
schaffen. Die Positive Psychologie 6ffnet hier den Weg zu fiinf wichtigen

Sdulen:

P — positive Emotionen

E — Engagement

R — Relations, unsere sozialen Beziehungen

M — Meaning, also das, was Sinn stiftet
A — Achievement, Accomplishment, Leistung und Ziele erreichen

&%

HOI.OG E
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Das Zauberwort lautet PERMA.

PERMA steht fiir Thr Wohlbefinden und das Erblithen Ihrer Stirken.
Die Ubungen und Tipps in diesem Erfolgstagebuch begleiten Sie dabei.
Schmieden Sie IThr Meisterwerk, solange es heif? ist. Damit Sie die passen-
den Stellen schnell erkennen, finden Sie die Buchstaben auch in allen Sie
begleitenden Tipps und Impulsen.

Wenn Sie diese Zeilen gelesen haben, mag Ihr Verstand sich melden
und den Finger heben: »Ist doch alles viel zu mystisch«, konnte er sagen.
Oder: »Papperlapapp, wirkt doch eh nicht.« Oder: »Das glaube ich nicht!«
Lassen Sie ihn in diesem Glauben, denn Sie wissen es besser. Dafiir holen
wir die Positive Psychologie an Bord. Sie hat sich dem »Wellbeing« ver-
schrieben, dem »Flourishing«, also dem Wohlergehen und dem Erbliihen.
Als inzwischen etablierte Disziplin der Psychologie erforscht sie, was
wir — jeder von uns — dazu beitragen kann, dass es uns gut geht. Sie ent-
deckte dafiir als wirksame Methoden nicht nur die Achtsambkeitspraxis
und das resiliente Stirken-stirken-Programm, die im Leben Pate fiir un-
sere Balance stehen.*

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

* Die Achtsamkeitspraxis, die Starken stirkende Resilienz und das Wohlbefinden, die sich
die Positive Psychologie auf die Fahne geschrieben hat, férdern Sie, wenn Sie den Impulsen
und Ubungen ab — Seite 36 folgen.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Bei genauem Betrachten sind Achtsamkeit und Resilienz mehr als Metho-
den.

Mit gelebter Achtsamkeit bringen Sie Thren Korper und Geist in Ein-
klang. Aufmerksam und achtsam mit allem, was wir erfahren, erleben,
mit all denen, die uns dabei begleiten, bereiten wir unseren sinnstiftenden
Lebensweg. Dafiir gibt es das resiliente Stirken-stirken-Programm. Das
bedeutet, dass der Fokus auf das Positive gelenkt wird. Sie konnen sich
sagen: »Ich weif}, dass ich mehr Gutes als Belastendes im Leben erlebe.
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Die Symbole, die Sie auf den folgenden
Seiten finden

Wir setzen Impulse, damit begleiten wir Sie. Wenn Sie etwas suchen, fin-
den Sie es schnell durch folgende Symbole:

Ubung — ein wenig Zeit einplanen, doch meist nicht mehr als
flnf Minuten

Impuls — das ist eine Anregung fur einen Augenblick

Tipp — wie kann etwas noch leichter oder sogar in noch weniger
Zeit gelingen

Q Info, Wissen, Literaturhinweis — etwas, was Sie noch inspirieren
kann

Ritual — ein Tipp, wie Sie das, was Sie gern méchten, in Threm
Alltag ankern
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PERMA — damit Thr Wohlfithlen und Erblithen gut gelingt und Sie dafiir
die Impulse dazu schnell finden:

P — positive Emotionen

E - Engagement

R — Relations, unsere sozialen Beziehungen

M — Meaning, also das, was Sinn stiftet

A —Achievement, Accomplishment, Leistung und Ziele erreichen

Rrded

KANN DIREKT IN IHREN ALLTAG INTEGRIERT WERDEN - DIE KUR. (Fast)
alles, was wir hier beschreiben, kénnen Sie direkt in Ihren Alltag tragen. Mit
dem jeweiligen Symbol kennzeichnen wir die Ubungen, die dafiir am besten
geeignet sind. Viele Ubungen vereinigen Impulse mehrere Symbole. Wir
haben den Ubungen jeweils das aus unserer Sicht am stérksten fokussierte
Symbol von PERMA den Anwendungssymbolen zur Seite gestellt.
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Die 24 Charakterstarken

Hier sehen Sie die 24 Charakterstirken. Tragen Sie in die Tabelle unter
den Namen einfach ein, auf welcher Seite welche Charakterstirke unserer
Darsteller Mr. und Mrs. Posy und natiirlich die von Negi zu erkennen sind.

Ausdauer, Beharrlichkeit

Authentizitit (Aufrichtigkeit, Integritit)
Bescheidenheit

Bindungsfihigkeit

Dankbarkeit

Enthusiasmus, Tatendrang, Lebenskraft, Vitalitit
Fairness

Freundlichkeit, Grof3ztigigkeit
Fithrungsvermogen (Leadership)
Hoftnung

Humor, Verspieltheit (Playfullness)
Kreativitit

Liebe zum Lernen

Neugier

Selbstregulation

Sinn fiir das Schone

Soziale Intelligenz

Spiritualitit

Tapferkeit

Teamwork, Loyalitit

Umsicht, Urteilsvermogen
Vergebungsbereitschaft (forgiveness, mercy)
Vorsicht

Weisheit

R R R R R A R R 2R 2R 2R AR AR AR AR R R 2R R
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lhre Tagebuchseiten

IHR STRAHLENDES LACHELN
Begleiten Sie sich heute mit einem Lacheln. Sie Uberraschen sich bereits
morgens vor dem Aufstehen. Lacheln Sie sich einfach zu ... Ein Blick in den
Spiegel ... Ihre Augen strahlen, wenn Sie sich sehen ... Sie gehen zur Bespre-
chung und lacheln leise vor sich hin ... Was entdecken Sie an diesem Tag?

P.S: In der Psychologie ist es seit Anfang des 20. Jahrhunderts bekannt,
dass es keinen Grund fiir das Licheln braucht, einfach das Tun wirkt schon

auf unser Wohlbefinden.
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»Das Lachelin , das du aunssendest, kelut
zu Mar zuwriek als Glirck .<<

Indisches Sprichwort
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SIE HABEN SICH EIN BEIN GESTELLT: ERKENNTNISSE GEWINNEN
Sie stolpern ... Sie stolpern bewusst. Oder Sie stolpern in einer Situation —
. das kann mental oder im (ibertragenen Sinn sein. Beispielsweise dann,
* wenn etwas, das Sie gern wollen, nicht entsteht. Erleben Sie dieses Gefuhl,
das Sie wahrenddessen beziehungsweise danach begleitet. Und fragen Sie
sich: Welche Erkenntnis schenkt mir diese Erfahrung meines Lebens?
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»Den walwen Geschunack des \Wassers
erkenint mom Un der Wiste <<

Israelisches Sprichwort
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HEUTE ... MEINE WELT IST VOLLER WUNDER
Erzdhlen Sie sich lhre Geschichten, die lhr Leben so meisterhaft begleiten.

Tipp: Sie haben wenig Zeit — dann erzihlen Sie sich einfach lhre Lieblings-
geschichte.
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»Das Glivck liegt micht n den Dingen
sondern um Menschen <<

Deutsches Sprichwort
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AUF MEINE FREIRAUME ABFAHREN
Welchen Freiraum, welche Auszeit leben Sie heute? Und: Was entdecken Sie
dabei? Was schenken Sie sich damit?

Tipp: Wenig Zeit? Dann lassen Sie einfach zwischendurch fir eine Minute
die Seele baumeln. Sie werden erstaunt sein, was Sie dabei erleben ... Sie
stellen fest, sobald Sie sich lhre Auszeit nehmen, kommen die Gedanken:
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»Eun Vorsatz Ut dazun da, U zn
weruerfem — v hape jeden Tag den
Vorsatz, besser zu uerden <<

Dominik Stahl (deutscher Fufdballspieler)

mein Handy, meine E-Mails, mein ... Lassen Sie alles los und bleiben Sie
bei lhrer Auszeit. Und vielleicht stellen Sie fest, sobald Sie sich Ihre Auszeit
nehmen, kommen neue ldeen.
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