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Wie lebensnahe Prinzipien mit Resonanz und klaren Entschei-
dungen dein Leben verandern kénnen

Als ich diesen Text verfasst habe, sass ich im Zug nach Stutt- aw f\
gort, auf dem Weg zu einer guten Freundin und einem ge- q,:)
meinsamen Besuch auf dem Weihnachtsmarkt. Dabei liess nfi»’t

ich die intensiven, aber auch bereichernden letzten Mo-

nate Revue passieren. Heute bin ich einfach nur dankbar. y

Genau diese Erfahrungen méochte ich mit dir teilen —und

dir zeigen, wie lebensnahe Prinzipien, Resonanz und be- é
wusste Entscheidungen deinen Alltag verdndern kon-

nen.
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1. Meine Reise mit bildungsQuali - und warum sich immer wieder
Neues offnet

Seit Uber zehn Jahren begleite ich mit bildungsQuali Menschen aller Al-
tersklassen. In Workshops, Einzelbegleitungen und Vortragen durfte ich
zahlreiche Aha-Momente ausldsen und erleben, wie kleine Veranderun-
gen Grosses bewirken kénnen. Doch Anfang dieses Jahres spurte ich
den Wunsch, noch mehr fUr das ,groRe Ganze" zu tun - etwas, das nicht
nur Einzelpersonen, sondern ganze Systeme starkt.

Um dieses Ziel zu erreichen, habe ich mein Angebot erweitert, angepasst
und neu ausgerichtet. Ein besonderes Highlight ist die Arbeit mit mei-
nem Hund Tawan, der mich auf dem Weg zum ,P&ddagogik Hund” (Schul-
hund) begleitet. Diese Verbindung von Mensch und Tier begeistert mich
zutiefst, und ich freue mich, dieses Wissen fur Kinder, Jugendliche und
ihre Begleitpersonen einzusetzen.

2. Lebensprinzipien und Resonanz: Verédnderungen beginnen im In-
neren

Als Jugendliche hatte ich selbst mit Depressionen zu kdmpfen. Mediko-
mente waren domals ein Teil meines Lebens, aber ich spurte, dass es ei-
nen anderen Weg geben musste. So bin ich auf die Lebensprinzipien
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gestollen. Sie zeigen mir bis heute: Verédnderungen beginnen mit der in-
neren Haltung - und immer wieder mit einer Entscheidung. Jeden Tag
treffen wir tausende von Entscheidungen, bewusst oder unbewusst.

Alte Gedankenmuster, Erfahrungen und Gefuhle tauchen dabei immer
wieder auf, doch genau das gehdrt zum Leben. Es ist, als ob Wellen auf
uns zukommen: Manche Wellen sind angenehm, andere stdrmisch. Ent-
scheidend ist, wie wir sie reiten. Ein wertvolles Werkzeug, welches in den
letzten Jahren zu mir gefunden hat, ist PSYCH-K®. Diese Methode hat
mir geholfen, meine Glaubenssatze bewusst zu veréndern, zu Uberspei-
chern, zu l6schen oder komplett neu zu definieren - und das Gelernte in
die Tat umzusetzen.

3. 4 Empfehlungen fur mentale Gesundheit

1. Triff klare Entscheidungen

Alles beginnt mit der Frage: Was willst du wirklich? Reflektiere deine aktu-
ellen Glaubenssatze und Uberlege, welche Uberzeugungen dich starken
oder welche du so nicht mehr nutzen méchtest. Ube diese neuen Gedan-
ken und Handlungen bewusst - sie werden zu deiner neuen Realitat.

2. Gib, ohne zu erwarten

Freude liegt nicht im Ziel, sondern im Tun selbst. Starte jeden Tag mit
kleinen Dingen, die dir und auch anderen Freude bereiten. Ein Morgenri-
tual kann dabei helfen, den Tag positiv zu beginnen und den Fokus zu
setzen.

3. Kenne deine Superpower .

Jeder Mensch hat Starken und Potenziale. Uberlege, welches Umfeld du
brauchst, um diese Fahigkeiten voll zu entfalten. Sei achtsam mit dir
selbst und erkenne, welche BedUrfnisse dich in Balance bringen.

4. Nutze die Kraft der Resonanz

Unsere Gedanken und Gefuhle sind wie eine Playlist: Du ziehst genau das
an, was zu deiner Frequenz passt. Willst du etwas Neues in deinem Le-
ben? Dann verdndere deine innere Einstellung und &ffne dich fUr neue
Méglichkeiten.
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4. Dankbarkeit und ein neuer Abschnitt

Die letzten Monate haben mir gezeigt, wie kraftvoll Resonanz und klare
Entscheidungen sein kdnnen. Ein Highlight war meine Arbeit fur das Pro-
jekt , Time Out Home", bei dem ich ein Crowdfunding begleitet und ge-
holfen habe, das Ziel von CHF 80000 zu erreichen. Diese Erfahrung hat
mir erneut gezeigt, wie wichtig es ist, mit Menschen gleicher Gesinnung
zusammenzuarbeiten und etwas Positives bewirken zu wollen.

Ab dem neuen Jahr 2025 darf ich bei Time Out Home im Vorstaond aktiv
mitarbeiten - eine Aufgabe, auf die ich mich sehr freue.

S. Deine mentale Gesundheit im Fokus

Was kannst du aus diesem Text fur dich mitnehmen? Vielleicht einen
neuen Blick auf deine mentale Gesundheit? Schau bewusst hin, was dir
wirklich wichtig ist. Uberlege, wie du mehr Klarheit, Leichtigkeit und
Freude in deinen Alltag bringen kannst.

Wenn du UnterstUtzung suchst, findest du in meinen Angeboten viel-
leicht genau das, was dich weiterbringt. Lass uns gemeinsam daran ar-
beiten, dein Potenzial zu entfalten und dein Leben nachhaltig zu berei-
chern.
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