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Was füR EinE aRt Buch ist  
„EinE REisE zu DiR sElBst“?
'ñơ͘ ÚņĐŀƭņĸơƭğ͘ Ǎųƙǎğĸ̫͘ 'ņğơ͘ ņơƭ͘ ğņŨ͘ �ƙĎğņƭơĎƵĐŀ̪͘
Dein Arbeitsbuch. Es liefert neben fachlichen Hinter-
gründen und persönlichen Anekdoten aus unserem 
iğĎğŨ͘Ǎųƙ͘ñŝŝğŦ͘ğņŨğ͘Ùņğŝǟñŀŝ͘ǍųŨ͘ÇĎƵŨĸğŨ̪͘ėņğ͘'ņĐŀ͘
anregen, in Deine innere Welt einzutauchen. Natür-
lich entscheidest Du, inwieweit Du es nutzen und 
wie weit Du gehen möchtest. 

WiE EntstanD DiE iDEE zu DiEsEm Buch?
'ņğ U͘ėğğ Ƶ͘Ũė ė͘ğŨ ®͘ƭñƙƭ ė͘ğơ �͘ƵĐŀğơ Ǎ͘ğƙėñŨřğŨ͘ǎņƙ ė͘ğŦ͘
ersten Corona-Lockdown im April 2020. Zusammen 
bieten wir „normalerweise“ Impulswanderungen an. 
'ņğơ͘ ơņŨė͘ ğņŨ̿͘ Ďņơ͘ Ǎņğƙƭāĸņĸğ͘ÚñŨėğƙƵŨĸğŨ͘ ņŨ͘ ėğƙ͘
Gruppe, in denen wir Impulse durch Geschichten, 
persönliche Erfahrungen und gezielte Fragen setzen 
und somit einen inneren Prozess anregen. 

Ù�¦Ú�¦»x

iųĐřėųǎŨ̿ĎğėņŨĸƭ͘ ğŨƭǦğŝğŨ͘ »ğƙŦņŨğ̩͘ 'ƵƙĐŀ͘ ėņğ-
ơğŨ͘ ÂŦơƭñŨė͘ ñŨĸğƙğĸƭ̪͘ ǎųŝŝƭğŨ͘ ǎņƙ͘ ėğŨŨųĐŀ͘ ņŨ͘
dieser ungewöhnlichen Zeit insbesondere Frauen 
ƵŨƭğƙơƭƻƭǟğŨ̩͘ ®ų͘ ŀñĎğŨ͘ ǎņƙ͘ ėņğ͘ ¦Ƶŀğ͘ ĸğŨƵƭǟƭ̪͘ ƵŦ͘
ein Programm für zu Hause zu folgenden Themen 
ǟƵ͘ğŨƭǎņĐřğŝŨ̫͘®ğŝĎơƭǎñŀƙŨğŀŦƵŨĸ͘Η͘�ĐŀƭơñŦřğņƭ̪͘
Dankbarkeit & Wertschätzung, Loslassen & Leichtig-
řğņƭ͘ƵŨė͘®ğŝĎơƭĎğơƭņŦŦƭğơ͘iğĎğŨ͘Η͘®ğŝĎơƭķƻƙơųƙĸğ̩͘
UŨ͘˫˱͙»ñĸğŨ̪͘ƖñơơğŨė͘ǟƵŦ͘ǎğņĎŝņĐŀğŨ͘ëǔřŝƵơ̪͘Ďğĸŝğņ-
ƭğƭğŨ͘ǎņƙ͘ğņŨğ͘IƙƵƖƖğ͘ǍųŨ͘ƻĎğƙ͘˫˩͘HƙñƵğŨ͘ėƵƙĐŀ͘�Ƶķ-
gaben und Übungen. Wir schickten ihnen (per Email 
ųėğƙ͘Úŀñƭơ�ƖƖ̺͘ŖğėğŨ͘sųƙĸğŨ͘ǟƵƙ͘ĸŝğņĐŀğŨ͘ëğņƭ͘ėņğ͘
jeweilige Aufgabe mit dem Ziel, durch diese kleinen 
Impulse Veränderungen anzustoßen. Ähnlich wie bei 
unseren Impulswanderungen regen wir nur an, der 
ğņĸğŨƭŝņĐŀğ͘£ƙųǟğơơ͘ǦŨėğƭ ņ͘Ŧ͘UŨŨğƙğŨ͘ơƭñƭƭ̩͘ëņğŝ ņ͘ơƭ͘ğơ̪͘
ğņĸğŨǍğƙñŨƭǎųƙƭŝņĐŀ͘ǟƵ͘ĎŝğņĎğŨ͘ƵŨė͘ǟƵ͘ğƙŝğĎğŨ̪͘ơğņŨ͘
iğĎğŨ͘ñƵơ͘ơņĐŀ͘ŀğƙñƵơ͘ǍğƙāŨėğƙŨ͘ǟƵ͘řŽŨŨğŨ̩
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ÂŨơğƙ͘£ƙųŖğřƭ̪͘ėñơ͘ǎņƙ͘ ņŦ͘ÇĎƙņĸğŨ͘řųơƭğŨķƙğņ͘ñŨĎų-
ƭğŨ̪͘ǎƵƙėğ͘ñŦ͘˩˭̩͘eƵŨņ͘˫˩˫˩͘ņŦ͘¦ñėņų͘ñƵķ͘�͘ñǔğƙŨ͙˫͘
ņŦ͘uųƭņǟĎƵĐŀ͘ Ǎųƙĸğơƭğŝŝƭ͘ ƵŨė͘ ñŦ͘ ˫˯̩͘ �ƵĸƵơƭ͘ ˫˩˫˪͘
nochmals ausgestrahlt. Wenn Du Interesse hast, 
ėņğ͘ ¦ñėņųƙğƖųƙƭñĸğ͘ ǟƵ͘ ŀŽƙğŨ̪͘ ǦŨėğơƭ͘ 'Ƶ͘ ėğŨ͘ iņŨř͘
auf unseren Webseiten www.hankele.de oder 
  www. wegemutig.de. Nach Abschluss des Projek-
ƭğơ͘ƵŨė͘ėğƙ͘ėƵƙĐŀǎğĸ͘ƖųơņƭņǍğŨ͘¦ğơųŨñŨǟ̪͘ŨņĐŀƭ͘ǟƵ-
ŝğƭǟƭ͘ėƵƙĐŀ͘ėñơ͘¦ñėņųņŨƭğƙǍņğǎ̪͘ğŨƭơĐŀņğėğŨ͘ǎņƙ͘ƵŨơ̪͘
diese ganz besondere Impulswanderung einer brei-
ƭğƙğŨ͘sñơơğ͘ǟƵƙ͘ÙğƙķƻĸƵŨĸ͘ǟƵ͘ơƭğŝŝğŨ̩͘
'ñơ͘�ƵĐŀ͘ơƭğŝŝƭ͘ơųŦņƭ͘řğņŨ͘řŝñơơņơĐŀğơ͘HñĐŀĎƵĐŀ͘ėñƙ̪͘
sondern ein Arbeitsbuch mit fachlichen Inhalten, 
ƖğƙơŽŨŝņĐŀğŨ͘0ƙķñŀƙƵŨĸğŨ͘ǍųŨ͘ƵŨơ͘ĎğņėğŨ͘ƵŨė͘¦ñƵŦ͘
für eigene Notizen. Es setzt gezielt Impulse und regt 
ėƵƙĐŀ͘ Ǎņğŝğ͘ ƖƙñřƭņơĐŀğ͘ ÇĎƵŨĸğŨ͘ ñŨ̪͘ řŝğņŨğƙğ͘ ųėğƙ͘
ĸƙŽƬğƙğ͘ÙğƙāŨėğƙƵŨĸğŨ͘ ņŦ͘iğĎğŨ͘ǟƵ͘ǍğƙǎņƙřŝņĐŀğŨ̩͘
Quasi eine Impulswanderung für zu Hause. 

füR WEn ist Das Buch gEEignEt?
Grundsätzlich ist es für jeden gedacht, der sich auf 
ğņŨğ͘ĸñŨǟ͘ĎğơųŨėğƙğ͘¦ğņơğ͘ĎğĸğĎğŨ͘ǎņŝŝ̫͘ñƵķ ğ͘ņŨğ͘¦ğņ-
ơğ͘ŨñĐŀ͘ņŨŨğŨ̩͘0ơ͘ơƖƙņĐŀƭ͘ơųŦņƭ͘sğŨơĐŀğŨ͘ñŨ̪͘ėņğ͘ğņŨ͘
�ğėƻƙķŨņơ͘ėñŨñĐŀ͘ǍğƙơƖƻƙğŨ̪͘ơņĐŀ͘Ŧğŀƙ͘ǟƵ͘ǍğƙơƭğŀğŨ̪͘
ėğŨ͘ ğņĸğŨğŨ͘ �ŝņĐřǎņŨřğŝ͘ ǟƵ͘ ğƙřğŨŨğŨ͘ ƵŨė͘ ĸğĸğĎğ-
nenfalls zu ändern, wieder selbstbestimmter agieren 
ǟƵ͘ǎųŝŝğŨ̪͘ơƭñƭƭ͘ơņĐŀ͘ǎņğ͘ğņŨ͘®ƖņğŝĎñŝŝ͘ėğơ͘ÂŨņǍğƙơƵŦơ͘
zu erleben. Das ursprüngliche Konzept wurde seiner-
zeit für Frauen entwickelt. Das rührt daher, dass wir 
Ďğņėğ͘ ơğŝĎơƭ͘ HƙñƵğŨ͘ ơņŨė̩͘ 'ğŨŨųĐŀ̫͘ �ŝŝğ͘ UŨơƖņƙñƭņų-
ŨğŨ̪͘�ŨƙğĸƵŨĸğŨ͘ƵŨė͘ UŦƖƵŝơğ͘ơņŨė͘ơğŝĎơƭǍğƙơƭāŨė-
ŝņĐŀ͘ ñƵĐŀ͘ ķƻƙ͘sāŨŨğƙ͘ ĸğğņĸŨğƭ͘ ƵŨė͘ ơĐŀŝņğƬğŨ͘ ėņğơğ͘
Ŧņƭ͘ğņŨ̩͘Úņƙ͘ŀųķķğŨ̪͘'Ƶ͘ķƻŀŝơƭ͘'ņĐŀ͘ñŝơ͘sñŨŨ͘ŨņĐŀƭ͘Ďğ-
nachteiligt, denn das wäre absolut nicht in unserem 
®ņŨŨğ̩͘�Ƶơ͘IƙƻŨėğŨ͘ėğƙ͘ĎğơơğƙğŨ͘iğơĎñƙřğņƭ͘ŀñĎğŨ͘
wir durchgehend die männliche Form gewählt. Wir 
meinen damit grundsätzlich alle Geschlechter.
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Úñơ͘ ǍğƙĎņŨėğơƭ͘ 'Ƶ͘ Ŧņƭ͘ ėğŨ͘ �ğĸƙņķķğŨ͘ ®ğŝĎơƭķƻƙ̿
ơųƙĸğ̪͘®ğŝĎơƭǎğƙƭ͘ƵŨė͘®ğŝĎơƭĎğơƭņŦŦƭğơ͘iğĎğṴ̃͘
ÙņğŝŝğņĐŀƭ͘Ǎğƙơƭğŀơƭ͘'Ƶ͘ėñƙƵŨƭğƙ̪͘ơņĐŀ͘ơğŝĎơƭ͘�ƵķŦğƙř-
samkeit entgegenzubringen, sich um sich selbst zu 
kümmern, seinen eigenen Weg im Leben zu gehen, 
sich nicht nach anderen zu orientieren, sondern auf 
sein eigenes Herz zu hören. Vielleicht kommen Dir 
ñƵĐŀ͘řƙņƭņơĐŀğ͘IğėñŨřğŨ̪͘ǎņğ̫͈͘'ñơ͘ņơƭ͘Ŗñ͘ğĸųņơƭņơĐŀ͘
oder selbstbezogen“, „Was denken da die anderen 
ǍųŨ͘Ŧņƙ̰ ͉͘gųŦŦƭ͘'ņƙ͘ėñơ͘ĎğřñŨŨƭ͘Ǎųƙ̰
Úņƙ͘ ǍğƙơƭğŀğŨ͘ėñƙƵŨƭğƙ͘ ğņŨğ͘®ųƙĸķñŝƭơƖǧņĐŀƭ͘ ķƻƙ͘
unser seelenheil und unser inneres gleichgewicht. 
eñ̪͘ơųĸñƙ͘ėņğ͘�ƵķĸñĎğ̪͘ėğŨ͘®ņŨŨ͘ėğơ͘iğĎğŨơ͘ķƻƙ͘ơņĐŀ͘
ǟƵ͘ğŨƭėğĐřğŨ̩͘ÂŨė͘ņŨơųķğƙŨ͘ĎğėğƵƭğƭ͘ğơ͘ķƻƙ͘ƵŨơ̪͘ėņğ͘
Verantwortung für sich und sein Leben zu überneh-
men. Dabei ist ein ganz wesentliches Element und 

IƙƵŨėǍųƙñƵơơğƭǟƵŨĸ͘ ėğƙ͘ ®ğŝĎơƭķƻƙơųƙĸğ͘ ėğƙ͘ �ŝņĐř͘
ŨñĐŀ͘ņŨŨğŨ̪͘ƵŦ͘ŀğƙñƵơǟƵǦŨėğŨ̪͘ǎñơ͘ğơ͘ĎƙñƵĐŀƭ̪͘ƵŦ͘
das Leben im Außen stimmiger und leichter zu ma-
chen. Wir haben die Erfahrung gemacht, je mehr wir 
uns um uns selbst kümmern, desto gelassener und 
zufriedener sind wir und damit auch weniger belas-
ƭğŨė͘ķƻƙ͘ƵŨơğƙğ͘iņğĎğŨ͘ƵŨė͘ƵŨơğƙğ͘ÂŦǎğŝƭ̩͘
͈ÂŨƭğƙơƵĐŀƵŨĸğŨ͘ ņŨ͘ ėğƙ͘ ŦųėğƙŨğŨ͘ ǎņơơğŨơĐŀñķƭơ-
ųƙņğŨƭņğƙƭğŨ͘Úğŝƭ͘ ̭͘͘ĎğƭųŨğŨ͘®ğŝĎơƭķƻƙơųƙĸğ͘ñŝơ͘ėņğ͘
ǎğơğŨƭŝņĐŀğ͘gųŦƖųŨğŨƭğ͘ķƻƙ͘ėğŨ͘0ƙŀñŝƭ͘ƵŨơğƙğƙ͘Ɩơǔ-
chischen und körperlichen Gesundheit.“ (Dr. med. 
Tatjana Reichhart, Das Prinzip Selbstfürsorge)
Was hindert uns denn, für uns selbst gut zu sor-
gen und uns an erste stelle im leben zu setzen?
�ķƭ͘ơņŨė͘ğơ͘ƵŨğƙķƻŝŝƭğ͘�ğėƻƙķŨņơơğ̪͘ėņğ͘ǎņƙ͘ŨņĐŀƭ͘ǎñŀƙ-
ŨğŀŦğŨ͘ųėğƙ͘ǍņğŝŝğņĐŀƭ͘ñƵĐŀ͘ŨņĐŀƭ͘řğŨŨğŨ̩͘ÚğņƬ͘ņĐŀ͘

Selbst best immtes Leben & 
Selbst fürsorge
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immer genau, was mir jetzt guttut, oder bin ich da 
ñƵĐŀ͘ ŦñŨĐŀŦñŝ͘ ƵŨơņĐŀğƙ̰ ͘ ÂŨơğƙğ͘ ƵŨñŨĸğŨğŀŦğŨ͘
Gefühle melden sich dann, um uns darauf aufmerk-
ơñŦ͘ǟƵ͘ŦñĐŀğŨ̪͘ėñơơ͘ğƭǎñơ͘ƵŨơƭņŦŦņĸ͘ƵŨė ņ͘Ŧ͘sñŨ-
gel ist oder gar ganz fehlt. Hörst Du immer genau auf 
sie? Lässt Du sie zu? Kannst Du sie annehmen?
Alte Glaubenssätze wie „das darfst Du jetzt nicht 
machen“ oder “nimm Dich nicht so wichtig“, hindern 
uns oft, für uns selbst einzustehen. Gedanken dieser 
Art deuten auf „falsche“ Prioritäten hin. Wenn es Dir 
nicht gut geht, geht es auch allen anderen Personen 
ņŨ͘'ğņŨğƙ͘ÂŦĸğĎƵŨĸ͘ŨņĐŀƭ͘ĸƵƭ͘ųėğƙ͘ğơ͘ŝğņėğŨ͘ėņğ͘�ğ-
ziehungen zu ihnen. Hast Du das auch schon erlebt?
gųŦŦƭ͘'ņƙ͘ŨƵŨ͘ğǍğŨƭƵğŝŝ͘ėğƙ͘IğėñŨřğ̪͈͘UĐŀ͘ŀñĎğ͘řğņ-
ne Zeit für mich“? Ja, wer soll denn sonst zeit für 
Dich haben, wenn nicht Du selbst? Ein Perspekti-
ǍğŨǎğĐŀơğŝ͘ķƻƙ͘'ğņŨ͘ëğņƭŦñŨñĸğŦğŨƭ͘ņơƭ͘ ņŨ͘ėņğơğŦ͘
Hñŝŝ͘ĎğơƭņŦŦƭ͘ơņŨŨǍųŝŝ̩͘
0ņŨ͘ ǍņğŝŝğņĐŀƭ͘ ñŨơĐŀñƵŝņĐŀğƙğơ͘ �ğņơƖņğŝ͘ ėñķƻƙ̫͘ Pñơƭ͘
Du Dich schon einmal gefragt, wieso es im Flug-
zeug  immer heißt, dass Du Dir im Ernstfall zuerst 
ơğŝĎơƭ͘ėņğ͘®ñƵğƙơƭųķķŦñơřğ͘ƻĎğƙǟņğŀğŨ͘ơųŝŝơƭ̪͘ĎğǍųƙ͘

Du anderen hilfst? Genau! Wenn es Dir selbst nicht 
gut geht, bist Du keine gute Hilfe für andere. Auch in 
ėğƙ͘�ņĎğŝ͘ŀğņƬƭ͘ğơ̪͘ ŝņğĎğ͘'ğņŨğŨ͘ŨāĐŀơƭğŨ̪͘ǎņğ͘'ņĐŀ͘
selbst. Das bedeutet also, dass ich mich in erster 
iņŨņğ͘ ơğŝĎơƭ͘ ŝņğĎğŨ͘ ơųŝŝƭğ̪͘ ĎğǍųƙ͘ ņĐŀ͘ ñŨėğƙğŨ͘ ėņğơğ͘
Gefühle entgegenbringen möchte. Das hat nichts 
mit Egoismus zu tun, sondern mit der wohl größten 
Verantwortung, die wir haben. Wenn Du ein Leben 
ŝñŨĸ͘ǍğƙơƵĐŀơƭ̪͘ğơ͘ñŝŝğŨ͘ƙğĐŀƭ͘ǟƵ͘ŦñĐŀğŨ̪͘ėñŨŨ͘ŀñơƭ͘
Du es am wenigsten der Person recht gemacht, für 
ėņğ͘'Ƶ͘ėņğ͘ĸƙŽƬƭğ͘ÙğƙñŨƭǎųƙƭƵŨĸ͘ƭƙāĸơƭ̫͘'ņƙ͘ơğŝĎơƭ̩͘
'ñơ͘ ŀñƭ͘ gñƭŖñ͘ ñŦ͘ ğņĸğŨğŨ͘ iğņĎ͘ ğƙķñŀƙğŨ̩͘ ®ğŀƙ͘ ĸƵƭ ͘
ņŦ͘ ®ƭƵėņƵŦ̪͘ ğƙķųŝĸƙğņĐŀ͘ ņŦ͘ ñŨơĐŀŝņğƬğŨėğŨ͘�ğƙƵķơ-
leben erklomm sie die Karriereleiter und landete im 
�ƵƙŨųƵƭ̩͘uņĐŀƭ͘ǎğņŝ͘ơņğ͘ñŝŝ͘ėņğ͘£ƙųŖğřƭğ͘ƵŨė͘�ƙĎğņƭğŨ͘
nicht konnte, sondern weil die Inhalte ihrer Arbeit 
nicht mit ihren innersten Werten übereinstimmten. 
ÂŨė͘ėņğơ͘řñŨŨ͘ŨņğŦñŨė͘ǍųŨ͘ñƵƬğŨ͘ơğŀğŨ͘ƵŨė͘ǎņơ-
ơğŨ̩͘ 0ơ͘ ņơƭ͘ ñŨ͘ƵŨơ̪͘ ŀğƙñƵơǟƵǦŨėğŨ̪͘ǎñơ͘ƵŨơğƙğ͘ ņŨ-
ƭƙņŨơņơĐŀğŨ͘sųƭņǍñƭųƙğŨ͘ ơņŨė͙ ́͘ñŝơų͘ ŖğŨğ͘gƙāķƭğ̪͘ ėņğ͘
ķƻƙ͘ƖųơņƭņǍğŨ͘�ŨƭƙņğĎ͘ơųƙĸğŨ̪͘ñŨơƭñƭƭ͘ƵŨơ͘ ŝğğƙŝñƵķğŨ͘
zu lassen. 
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Angelika hat in einem Coaching erlebt, wie eine Frau 
sņƭƭğ͘HƻŨķǟņĸ͘ėƵƙĐŀ͘ėņğ͘®ųƙĸğ͘ƵŨė͘£ǧğĸğ͘ņŀƙğƙ͘sƵƭ-
ƭğƙ͘ ğƙŨơƭŀñķƭ͘ řƙñŨř͘ ƵŨė͘ ėğƖƙğơơņǍ͘ ĸğǎųƙėğŨ͘ ǎñƙ̩͘
®Đŀƙņƭƭ͘ ķƻƙ͘®Đŀƙņƭƭ͘ĸğŝñŨĸ͘ğơ͘ ņŀƙ̪͘ėğŨ͘HųřƵơ͘ėğƙ͘Hƻƙ-
sorge mehr auf sich selbst zu richten. Durch die Hil-
fesuche im Coaching konnte die Frau zurückkehren 
ǟƵ͘ ğņŨğŦ͘ ơğŝĎơƭĎğơƭņŦŦƭğŨ͘ iğĎğŨ̩͘ ®ņğ͘ ķƻŀŝƭğ͘ ơņĐŀ͘
wieder gesund und ausgeglichener. Gestärkt und 
ŨƵŨ͘ñĐŀƭơñŦğƙ͘Ŧņƭ͘ ėğŨ͘ ğņĸğŨğŨ͘¦ğơơųƵƙĐğŨ͘ řųŨŨ-
ƭğ͘ơņğ͘ėñŦņƭ͘ǟƵřƻŨķƭņĸ͘Ďğơơğƙ͘ķƻƙ͘ņŀƙğ͘sƵƭƭğƙ͘ơųƙĸğŨ̩͘
Das war beeindruckend zu erleben.
®ğŝĎơƭĎğơƭņŦŦƵŨĸ͘ĎğėğƵƭğƭ͘ ņŦ͘ÚğơğŨƭŝņĐŀğŨ̪͘ėñơơ͘
ėƵ͘ ņŦŦğƙ͘ ėņğ͘Úñŀŝ͘ ŀñơƭ̪͘ ųĎ͘'Ƶ͘ ğņŨğ͘ ®ņƭƵñƭņųŨ͘ ñř-
ǟğƖƭņğƙğŨ͘ųėğƙ͘ųĎ͘'Ƶ͘ơņğ́͘ ͘ǍņğŝŝğņĐŀƭ͘ñƵĐŀ ŝ͘ñŨĸķƙņơƭņĸ͙́ ͘
ǍğƙāŨėğƙŨ͘ ŦŽĐŀƭğơƭ̩͘ 0ơ͘ ĸğŀƭ͘ ėñƙƵŦ̪͘ ñĎǟƵǎāĸğŨ̪͘
Position zu beziehen, Wichtigkeiten und Prioritäten 
ŀğƙñƵơǟƵǦŨėğŨ̩͘ÂŨė͘ėñŨŨ͘ĎğǎƵơơƭ͘ǟƵ͘ğŨƭơĐŀğņėğŨ̫͘
'ñơ͘ŦñĐŀğ ņ͘Đŀ Ŗ͘ğƭǟƭ͘ơų̩͘�ėğƙ͘ñƵĐŀ̫͘ėñơ ŝ͘ñơơğ ņ͘Đŀ Ŗ͘ğƭǟƭ̩
ÂŨė͘ėñĎğņ͘ņơƭ͘ğơ͘ǎņĐŀƭņĸ͘ǟƵ͘ğƙķñŀƙğŨ̪͘ėñơơ͘ǟǎņơĐŀğŨ͘
„für mich gut sorgen“ und „für andere da sein“ kein 
ƵŨƻĎğƙǎņŨėĎñƙğƙ͘gųŨǧņřƭ͘ŝņğĸƭ̩͘Úņƙ͘ŀñĎğŨ͘Ǎņğŝ͘ğŀğƙ͘
die Erfahrung gemacht, umso mehr ich mich um mich 

řƻŦŦğƙğ͘ƵŨė͘ŦğņŨğ͘�ğėƻƙķŨņơơğ͘Ǎ͘ğƙơƭğŀğ͘ƵŨė͘ėņğ-
ơğ͘ñƵơėƙƻĐřğŨ͘řñŨŨ̪͘ųŀŨğ͘ėñĎğņ͘ñŨėğƙğ͘sğŨơĐŀğŨ͘
ņŨ͘ėņğ͘£ǧņĐŀƭ͘ǟƵ͘ŨğŀŦğŨ͘ųėğƙ͘ĸñƙ͘ǟƵ͘ĎğơĐŀƵŝėņĸğŨ̪͘
ėğơƭų͘Ŧğŀƙ͘ ŽķķŨğŨ͘ ơņĐŀ͘ »ƻƙğŨ͘ ́͘ »ƻƙğŨ͘ ėğơ͘ Ùğƙơƭğ-
hens und der Empathie. Denn, wenn ich meine ei-
ĸğŨğŨ͘ �ğǎğĸĸƙƻŨėğ͘ řğŨŨğ͘ ƵŨė͘ ņŦ͘ ®ƭñŨėğ͘ ĎņŨ͘ ǟƵ͘
ƙğǧğřƭņğƙğŨ̪͘ ǎņğơų͘ ŦņĐŀ͘ ĸğǎņơơğ͘ ®ņƭƵñƭņųŨğŨ͘ ñƵķ͘
eine bestimmte Art reagieren lassen, schaffe ich ein 
Verständnis für mich selbst und zugleich dafür, wie 
ğơ͘ŦğņŨğŨ͘sņƭŦğŨơĐŀğŨ͘ĸğŀƭ̩

Wie gelingt uns das am besten? Was ist hilfreich?
�ğơųŨėğƙơ͘ƵŨơğƙğ͘ñĐŀƭ͘ÇĎƵŨĸğŨ͘ ķƻƙ͘ėņğ͘»ñĸğ͘ ͘˪˩͘ Π͘
˪ˬ͙ Π͘˪˰͘ Π͘˫˫͘ Π͘˫˭͘ Π͘˫ˮ͘ Π͘˫˯͘ Π͘˫˰͘ ͘ŀğŝķğŨ͘'ņƙ̪͘ ķƻƙ͘'ņĐŀ͘
gut zu sorgen. Vielleicht inspirieren sie Dich sogar, 
ğņŨğ͘ŨğƵğ͘gŝñƙŀğņƭ͘ƵŨė͘£ųơņƭņųŨ͘ķƻƙ͘'ğņŨ͘iğĎğŨ͘ǟƵ͘ǦŨ-
den. Wie Du schon an der Anzahl der Übungen se-
ŀğŨ͘řñŨŨơƭ̪͘ŀñĎğŨ͘ǎņƙ͘ėņğơğŦ͘»ŀğŦñ͘ĎğơųŨėğƙơ͘Ǎņğŝ͘
�ƵķŦğƙřơñŦřğņƭ͘ĸğơĐŀğŨřƭ̩͘Úņƙ͘ǦŨėğŨ͘Ďğņėğ̪͘ėñơơ͘
es immer wieder eine neue Herausforderung im Le-
ĎğŨ͘ĎğėğƵƭğƭ̪͘ĸƵƭ͘ñƵķ͘ơņĐŀ͘ƵŨė͘ơğņŨğ͘�ğėƻƙķŨņơơğ͘ǟƵ͘
achten und diese auch zu kommunizieren.
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" Sei Du selbst.  
Alle Anderen 
sind schon vergeben.“

                                                                                                          Oscar Wilde
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angelika erlebte letztendlich eine große Chance 
ėƵƙĐŀ͘ėņğ͘»ƙğŨŨƵŨĸ͘ǍųŨ͘ņŀƙğŦ͘ǍųƙŀğƙņĸğŨ͘sñŨŨ̩͘'ņğ͘
plötzliche Veränderung ihres gewohnten Lebens 
ėƵƙĐŀ͘ėñơ͘0Ũėğ͘ėğƙ͘ŝñŨĸğŨ͘�ğǟņğŀƵŨĸ͘ǎñƙ͘ğƙơƭ͘ğņŨ-
Ŧñŝ͘ğņŨ͘®ĐŀųĐř̩͘®ņğ͘ǎñƙ͘ĸğǟǎƵŨĸğŨ̪͘Ŧņƭ͘ơņĐŀ͘ñŝŝğņŨ͘
ǟƵ͘ơğņŨ̩͘'ųĐŀ͘ėņğơğŦ͘ÂŦơƭñŨė͘ǍğƙėñŨřƭ͘ơņğ̪͘Ŧņƭ͘ėğƙ͘
Zeit Hobbies gefunden zu haben, die sie schließlich 
ǎņğėğƙ͘ĸŝƻĐřŝņĐŀ͘ƵŨė͘ǟƵķƙņğėğŨ͘ŦñĐŀƭğŨ̩͘Ùņğŝ͘�ğǎğ-
ĸƵŨĸ͘ ėƵƙĐŀ͘ �ğƙĸǎñŨėğƙŨ̪͘ ¦ñėķñŀƙğŨ͘ ƵŨė͘ eųĸĸğŨ͘
ŀñŝķğŨ͘ ņŀƙ̪͘ řŽƙƖğƙŝņĐŀ͘ ǎņğ͘ ñƵĐŀ͘ ŦğŨƭñŝ͘ Ǧƭ͘ ƵŨė͘ ǎņ-
derstandsfähig zu werden. Heute hat sie ein ande-
res Verständnis für die Zeit mit sich selbst und ihre 
ğņĸğŨğŨ͘ÙųƙŝņğĎğŨ̩͘®ų͘řñŨŨ͘ơņğ͘ñƵĐŀ͘ ņŨ͘ ņŀƙğƙ͘ŨğƵğŨ͘
Partnerschaft besser für sich sorgen und eine gute 
�ñŝñŨĐğ͘ǟǎņơĐŀğŨ͘ņŀƙğŨ͘�ğėƻƙķŨņơơğŨ͘ƵŨė͘ėğŨğŨ͘ņŀ-
ƙğơ͘£ñƙƭŨğƙơ͘ǦŨėğŨ̩͘�Ũĸğŝņřñ͘ķƻŀŝƭ͘ơņĐŀ͘ñƵơĸğĸŝņĐŀğ-
Ũğƙ͘ƵŨė͘ơğŝĎơƭĎğơƭņŦŦƭğƙ͘ñŝơ͘Ŗğ͘ǟƵǍųƙ̩͘

katja hat durch ihren Lebensweg und die Erfahrung 
ğņŨğơ͘�ƵƙŨųƵƭơ͘ǎņğėğƙ͘ǟƵƙƻĐř͘ñƵķ͘ņŀƙğŨ͘Úğĸ͘ĸğķƵŨ-
ėğŨ̩͘ ÂŨė͘ ėñĎğņ͘ ǎñƙ͘ ėņğ͘ ĸƙŽƬƭğ͘ PğƙñƵơķųƙėğƙƵŨĸ̪͘
ƻĎğƙŀñƵƖƭ͘ ğƙơƭŦñŝ͘ ŀğƙñƵơǟƵǦŨėğŨ̪͘ ǎñơ͘ ơņğ͘ ėğŨŨ͘
ŦŽĐŀƭğ̩͘ ®ņğ͘ ķƙñĸƭğ͘ ơņĐŀ͘ ųķƭ̫͘ ͈Úųŀğƙ͘ǎğņƬ͘ ņĐŀ͘ėğŨŨ̪͘
ǎñơ ņ͘Đŀ͘ǎņŝŝ̰͘Úņğ͘ğŨƭơĐŀŝƻơơŝğ ņ͘Đŀ͘ėņğ͘ǍņğŝğŨ͘UŨķųƙŦñ-
tionen in mir? Ich habe gleichzeitig unterschiedlichste 
Gedanken und Gefühle. Wie soll ich mich in diesem 
Úņƙƙǎñƙƙ͘ ėğŨŨ͘ ǟƵƙğĐŀƭǦŨėğṴ͉̃͘ ÂŨė͘ ėņğơğ͘ Ùğƙǎņƙ-
ƙƵŨĸ͘ķƻŀƙƭğ͘ơņğ͘ƭņğķ͘ņŨ͘ėņğ͘£ơǔĐŀųŝųĸņğ͘ƵŨė͘ñƵķ͘ėņğ͘®Ƶ-
che nach ihrer Intuition. Etwas, was wissenschaftlich 
ƵŨė͘ ƖơǔĐŀųŝųĸņơĐŀ͘ ơğŀƙ͘ ƵŨƭğƙơĐŀņğėŝņĐŀ͘ ėğǦŨņğƙƭ͘
wird. „Ich nenne es einfach meine innere Führung, 
ŦğņŨğŨ͘ğņĸğŨğŨ͘gųŦƖñơơ̩͘0ņŨ͘Iğķƻŀŝ͘ǍųŨ͘®ƭņŦŦņĸ-
keit, das sich einstellt, sobald ich mich für etwas ent-
ơĐŀņğėğŨ͘ ŀñĎğ̩͘ ÂŨė͘ ėñơ͘ ņơƭ͘ŦņƭŨņĐŀƭğŨ͘ ņŦŦğƙ͘ řŝñƙ̩͘
Heute weiß ich, es sind die beiden Komponenten aus 

Einblick in unsEr lEbEn
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Wie man’s macht, 
ist’s verkehrt 

Ein Vater reitet auf einem Esel und neben ihm läuft sein kleiner Sohn. 
Da sagt ein Passant empört: „Schaut euch den an. Der lässt 
seinen kleinen Jungen neben dem Esel herlaufen”. Der Vater 
steigt ab und setzt seinen Sohn auf den Esel. Kaum sind sie 
ein paar Schritte gegangen ruft ein anderer: „Nun schaut 
euch die beiden an. Der Sohn sitzt wie ein Pascha auf dem 
Esel und der alte Mann muss laufen”.

Nun setzt sich der Vater zu seinem Sohn auf den Esel: 
Doch nach ein paar Schritten ruft ein anderer empört: „Jetzt 
schaut euch die Beiden an. So eine Tierquälerei”. Also steigen 
beide  herab und laufen neben dem Esel her. Doch sogleich sagt ein 
anderer belustigt: „Wie kann man nur so blöd sein. Wozu habt ihr einen 
Esel, wenn ihr ihn nicht nutzt.”

angelehnt an Nasreddin Hodscha,  
666 wahre Geschichten, Hrsg.: Ulrich Marzolph
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Die folgenden aufgaben und impulse sind so aufgebaut, dass sie Dir ein tiefes, inneres Erleben schen-
řğŨ̩͘'ğƙ͘�ƵķĎñƵ͘ơųŝŝ͘'ņĐŀ͘ƵŨƭğƙơƭƻƭǟğŨ̪͘Ŧņƭ͘řŝğņŨğŨ͘ƵŨė͘ơğŀƙ͘ǎņƙřƵŨĸơǍųŝŝğŨ͘®ĐŀƙņƭƭğŨ͘ņŨ͘'ğņŨğ͘ņŨŨğƙğ͘Úğŝƭ͘
einzutauchen. 
ÂŨơğƙğ͘0ŦƖķğŀŝƵŨĸ͘ņơƭ͘ğơ͘ėñŀğƙ̪͘ėğŨ͘ÇĎƵŨĸğŨ͘ǍųŨ͘»ñĸ͘˪͘Ďņơ͘ǟƵ͘»ñĸ͘˫˱͘ŨñĐŀğņŨñŨėğƙ͘ǟƵ͘ķųŝĸğŨ̩͘'Ƶ͘řñŨŨơƭ͘
ŨñƭƻƙŝņĐŀ͘ñƵĐŀ͘ĸñŨǟ͘ņŨėņǍņėƵğŝŝ͘'ğņŨğ͘ğņĸğŨğ͘¦ğņŀğŨķųŝĸğ͘ǦŨėğṸ͘͘ņŨơĎğơųŨėğƙğ̪͘ǎğŨŨ͘'Ƶ͘ņŨ͘®ğŝĎơƭƙğǧğřƭņųŨ͘
Ďğƙğņƭơ͘ĸğƻĎƭ͘Ďņơƭ̩͘�ƵĐŀ͘ğņŨ͘ğņŨǟğŝŨğơ͘PğƙñƵơƖņĐřğŨ͘ǍųŨ͘�ƵķĸñĎğŨ͘ņơƭ͘ėğŨřĎñƙ̪͘Ǎųƙ͘ñŝŝğŦ͘ėñŨŨ̪͘ǎğŨŨ͘'Ƶ͘ğņŨ͘
»ŀğŦñ͘ǍğƙƭņğķğŨ͘ŦŽĐŀƭğơƭ̩͘'ñŨŨ͘ǎāŀŝğ͘ėñķƻƙ͘ğņŨķñĐŀ͘ėņğ͘ğŨƭơƖƙğĐŀğŨėğ͘HñƙĎğ̩͘ÂŨė͘ơğŝĎơƭǍğƙơƭāŨėŝņĐŀ͘řŽŨ-
ŨğŨ͘ǎņƙ͘ğņŨğ͘ņŨƭƵņƭņǍğ͘ÙųƙĸğŀğŨơǎğņơğ͘ŨƵƙ͘ĎğĸƙƻƬğŨ̩͘ÚğŨŨ͘'Ƶ͘'ņĐŀ͘ñŝơų͘ĸñŨǟ͘'ğņŨğƙ͘ņŨŨğƙğŨ͘®ƭņŦŦğ͘ñŨǍğƙ-
ƭƙñƵğŨ͘ǎņŝŝơƭ͘ƵŨė͘ơų͘'ğņŨğ͘�ƵķĸñĎğŨ͘ǎāŀŝğŨ͘ŦŽĐŀƭğơƭ̪͘ņơƭ͘ėñơ͘ğĎğŨơų͘Ǎñŝņėğ̩͘
Finde Deinen Weg. 

28 Impulse, um in DEinE
innErE WElt EinzutauchEn
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VERänDERungEn WahRnEhmEn | Iğŀğ͘ñŝŝğņŨğ͘ơƖñǟņğƙğŨ͘ƵŨė͘ŨğŀŦğ͘ǎñŀƙ̪͘ǎņğ͘ơņĐŀ͘'ğņŨğ͘ÂŦĸğĎƵŨĸ͘
ėñĎğņ͘ǍğƙāŨėğƙƭ̩͘0ņŨ͘�ñƵŦ͘ĸğƙāƭ͘ņŨơ͘�ŝņĐřķğŝė͘ƵŨė͘ǍğƙơĐŀǎņŨėğƭ͘ǎņğėğƙ̩͘'ğƙ͘Úğĸ͘ņơƭ͘ğƙơƭ͘ñơƖŀñŝƭņğƙƭ͘ƵŨė͘ĸğŀƭ͘
ėñŨŨ͘ ņŨ͘ğņŨğŨ͘Úñŝėǎğĸ͘ƻĎğƙ̩͘ëƵŨāĐŀơƭ͘ ơāƵŦğŨ͘PāƵơğƙ͘'ğņŨğ͘¦ųƵƭğ̪͘ėñŨŨ͘ǍņğŝŝğņĐŀƭ͘IāƙƭğŨ͘ƵŨė͘ÚņğơğŨ̩͘
gųŨǟğŨƭƙņğƙğ͘'ņĐŀ͘ñƵķ͘ėğŨ͘ơƭğƭņĸğŨ͘ÚñŨėğŝ͘ņŨ͘'ğņŨğƙ͘ÂŦĸğĎƵŨĸ̩

'ğƙ͘ơƭğƭņĸğ͘ÚñŨėğŝ͘ņơƭ͘ņŨ͘ƵŨơğƙğƙ͘ëğņƭ͘ņŨ͘ñŝŝğƙ͘sƵŨėğ̩ 
Nur, nehmen wir ihn auch bewusst wahr?

Die Übung dient dazu, den Fokus einmal nur auf die Veränderung zu lenken und diese achtsam wahrzunehmen.

Was bedeutet für Dich Veränderung in Deinem leben?
�ņƭƭğ͘ơƭğŝŝğ͘'ņƙ ņ͘Ŧ͘�ŨơĐŀŝƵơơ͘ñƵĐŀ͘ėņğ͘Hƙñĸğ̫͘Úų͘ŀāŝƭơƭ͘'Ƶ ņ͘Ũ͘'ğņŨğŦ͘iğĎğŨ ķ͘ğơƭ̪͘ǎų͘ğņŨğ͘ÙğƙāŨėğƙƵŨĸ͘ĸƵƭ͘ǎāƙğ̰

Veränderungen wahrnehmen

'0Uu0͘�ÂHI��0͘HÇ¦ tag 2

Katja Härle
Urheberrechtlich geschütztes Material



43

Katja Härle
Urheberrechtlich geschütztes Material



44

" Auf der Welt gibt es nichts, 
was sich nicht verändert, 
nichts bleibt ewig so, wie es 
einst war.“

                                                                                                        Zhuangzi, chinesischer Philosoph und Dichter, 365 – 290 v. Chr.
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Pņğƙ͘ŀñơƭ͘'Ƶ͘£ŝñƭǟ͘ķƻƙ͘'ğņŨğ͘�ğųĎñĐŀƭƵŨĸğŨ̫
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Deine Angelika & K& ja
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