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LYY

VORWORT. ODER:
DAS WIRD JA IMMER BESSER!

Hallo, ihr Lieben!

Die letzte Zeit war wirklich spannend. Das Universum l&uft zur
Hochform auf. Wir alle haben Delfine und Flamingos, Giraffen
und Kéngurus gesehen. Das Universum hat uns Kuchen gebracht
und Geschenke, Reisen und »Zufélle«. Wir haben Geld gefunden
und Menschen getroffen, die wir lange nicht gesehen hatten.

Wir haben bestellt und das Universum hat geliefert. © Das Uni-
versum hat so viele von uns erstaunt und glicklich gemacht und
die Magie endlich wieder zuriick in unser Leben gebracht.

Aber jetzt wollen wir noch einen Schritt weitergehen, liebes Uni-
versum.

Wir wollen alles!

Wir méchten alles manifestieren kdnnen. Wir méchten uns unsere
tiefsten Herzenswiinsche erfillen. Wir mdchten unseren Seelen-

plan leben.

Aber dazu missen wir das Universum noch besser verstehen
lernen. Im Moment st es ja so, dass wir die Sprache des Universums
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Liebes Universum, erfill mir meinen Herzenswunsch

haufig noch nicht richtig oder sogar falsch interpretieren. Dadurch
kommt es noch viel zu oft zu Missverstédndnissen.

Manchmal fishlt es sich so an, als wiirden du und ich und das
liebe Universum etwas aneinander vorbeireden. Du weif’t, was
ich meine, nicht wahr2 Das Universum scheint manchmal Spanisch
oder Chinesisch zu sprechen. Oder sagen wir mal so, die Antwort
kommt uns spanisch vor. Liebes Universum, manchmal sprichst du
wirklich in Rétseln. ©

Wir haben ja alle in der Schule gelernt, dass Sprachen der
Schlissel zur besseren Verstandigung der Kulturen sind. Wir ha-
ben Englisch, Franzésisch oder Spanisch gebiffelt. Alles schén
und gut.

Aber warum hat uns eigentlich niemand die wichtigste Sprache
tberhaupt beigebracht?

Die Sprache, die uns mit unserem Ursprung verbindet - die Spra-
che, die uns mit den Wundern des Universums verbindet. Das
kann doch eigentlich nicht wahr sein!

Was nutzen uns zwei oder drei Fremdsprachen, wenn wir die
Sprache des Universums nicht verstehen?2 Wenn wir aber das Uni-

versum verstehen, dann betreten wir einen véllig neuen Bereich.

Der Kontakt zum Universum ist eine ganz natirliche Angelegenheit.
Das Universum spricht den ganzen Tag - und auch nachts Gber
unsere Trdume - mit uns, rund um die Uhr. Das Problem ist nur:
Wir merken es oft nicht. Als wirde das Universum eine Geheim-
sprache sprechen ...



Vorwort. Oder: Das wird ja immer besser!

Hinzu kommt, dass die Magie und der Zauber des Universums lei-
derimmer wieder im Alltag verloren gehen - irgendwo zwischen
Hamsterrad, Wohnung abbezahlen, Freizeit durchtakten, irgendwo
zwischen Rewe und Aldi, Netflix und Instagram. Kennst du bestimmt
auch, nicht wahr?

Aber das Universum spricht weiter den ganzen Tag mit uns, rund
um die Uhr. Wie gesagt, wir bemerken es meistens nur nicht. Das
Universum versucht, mit uns zu kommunizieren, doch die Kommu-
nikation gestaltet sich schwierig: Es ist, als wirde das Universum
Chinesisch sprechen und wir aber nur Spanisch verstehen:

Ni hui shuo xibanya yu ma?
Que has dicho? (Was hast du gesag?)

Oder als wisrde das Universum Englisch sprechen und dich fra-
gen:

How do you do?
Und du antwortest: Hau du zuerst!

Suboptimal - aber so l6uft die Kommunikation mit dem Universum
im Moment eben oft ab.

Das wird sich jetzt éndern, liebes Universum. Wir werden endlich
deine kosmische Sprache lernen!
Du glaubst uns nicht2 Du wirst schon sehen. ©

Jederweif3 und jeder fihlt - oder sagen wir besser: Viele Menschen,
und es werden immer mehr, wissen und fihlen:

Da ist etwas jenseits der sichtbaren Welt, das immer fir uns daist.
Da ist etwas, das uns zu leiten versucht.



Liebes Universum, erfill mir meinen Herzenswunsch

Daist etwas, das uns den Weg zu unserem Seelenplan, zu unserem
Herzensgliick zeigen méchte.

Du fihlst das doch auch, nicht wahr?

Wir spiren, dass da mehr ist - und was machen wir2 Wir laufen
trotzdem weiter im Hamsterrad und verstehen die Zeichen und
Hinweise nicht, weil wir die Sprache des Universums nicht »lesen«
und nicht verstehen kdnnen. In dieser Beziehung sind wir genau
genommen noch Analphabeten. Was nitzt uns das ganze Schul-
wissen, wenn die das wichtigste Fach weglassen - namlich wie
wir uns unsere Winsche erfillen?2 Héchste Zeit fir einen Break!

Esisteine interessante und spannende Zeit gerade - die Grenzen
zwischen Mensch und Maschine verschwimmen immer weiter.
Wir Menschen werden mehr und mehr zu roboteréhnlichen Wesen
umgestaltet.

Hilfe, Universum! Das wollen wir nicht - dazu habe ich gar keine
Lust.

Wir wollen genau das Gegenteil.

Wir wollen nicht berechenbar und vorhersagbar sein.

Wir wollen Wunder. Wir wollen Magie.

Ich will kein Opfer der Algorithmen sein (auch wenn ich das na-
tirlich langst bin - und du auch, wir alle).

Aber wir wollen manifestieren lernen und Schépfer sein - der
Schépfer unseres Traumlebens. Mit Hilfe des Universums. Ich
meine ... wenn es sich schon die Miihe macht, uns rund um die Uhr
zu fihren, uns Zeichen zu senden und wer weif3 was noch alles.



Vorwort. Oder: Das wird ja immer besser!

Also, Universum, wir mdchten - nein, wir werden unsere Wiinsche

zusammen mit dir verwirklichen.

Machst du mit?

Méchtest du auch rund um die Uhr, 365 Tage im Jahr Zeichen
vom Universum bekommen2 Méchtest du auch zu der Erfillung
all deiner Herzenswiinsche gefiihrt werden?

Also ich will. ©

Ich weif3, dass wir dem Universum blind vertrauen kénnen - es
wird uns zu unserem Seelenplan fihren, es wird uns unsere Wiin-
sche erfillen. Das geht gar nicht anders - wenn wir zuhéren.

Na dann - lasst uns das Universum besser verstehen lernen!

Eigentlich musste die Sprache des Universums ja »Universisch«
heiBen - aber das klingt nicht so schén, finde ich. Deshalb nenne
ich unsere »Geheimsprache mit dem Universum« Kosmisch - wir
»sprechen« mit dem Kosmos/dem Universum. Ich hoffe, du bist mit
der Wortwahl einverstanden.

Kosmisch zu lernen ist Gbrigens ganz einfach, es liegt uns sozusagen
im Blut. Warume Weil es in Wahrheit unsere Muttersprache ist.
Denn von irgendwo kommen wir ja her - und irgendwohin gehen
wir auch wieder zurick. Kinder erinnern sich manchmal noch, wo-

her sie kommen. Aber mit der Zeit vergessen wir.

Fest steht trotzdem: Die angebliche Geheimsprache des Universums
ist uns nicht ganz unbekannt, und deshalb ist sie auch nicht schwierig

zu erlernen.



Liebes Universum, erfill mir meinen Herzenswunsch

Okay, wir missen ein paar Kommunikationstipps beachten, einige
Muster umschiffen, Hindernisse iiberspringen und einige kosmische
Gesetze beachten, aber das kriegen wir locker hin, das machen
wir mit links. ©

Na dann, los geht’s ... Wir halten unser Hamsterrad an.

Mal sehen, was alles méglich ist mit diesem wunderbaren Univer-

suml!



LYY

FUR DIE EINEN IST ES EIN ZUFALL,
FUR UNS IST ES KOSMISCH. ODER:
KOSMISCH-DEUTSCH/
DEUTSCH-KOSMISCH

Was passiert, wenn du z. B. nur Deutsch und Englisch kannst, aber
weder Kosmisch sprichst noch Kosmisch verstehste

Dein ganzes Leben wird anders verlaufen!

Warum?
Schau selbst:

Das Haus mit Garten

Du formulierst deinen Wunsch:
Ich wiirde so gern in einem Haus mit Garten leben. Deutsch

Du bersetzt ihn:

| would like to live in a house with a garden. Englisch

Und was passiert jetzt2 Nicht viel. Vielleicht findest du dein Traum-
haus mit Garten, vielleicht auch nicht. Ob du dir das Haus auf Eng-
lisch oder Deutsch wiinschst, spielt keine Rolle.

17



Liebes Universum, erfill mir meinen Herzenswunsch

Nehmen wir mal an, du hattest den Wunsch sogar zusétzlich dem
Universum ibergeben. Reicht das nichte

Es reicht, aber nur, wenn du zuséitzlich noch »Kosmisch« verstehst
und danach lebst. Wenn du die Zeichen des Universums bemerkst
und erkennst, sie richtig deuten kannst und ihnen dann folgst.

Wenn du Kosmisch sprichst und verstehst, dann bemerkst du auf
dem Weg zu deiner Freundin, die ein Haus im Grinen hat, dass
gerade jemand ein Schild »Zu verkaufen« an einem Haus mit
Garten in der Nachbarschaft authéngt. Wenn du Kosmisch sprichst,
dann erkennst du, dass da das Universum seine Fingerim Spiel hat.

Wenn du beim Universum die perfekte Stelle fir dich bestellst und
du Kosmisch verstehst, dann wunderst du dich nicht, dass du drei
Tage spdater »zuféllig« eine Bekannte triffst, die du schon sieben
Jahre nicht gesehen hast, die dir aber ganz ungefragt davon er-
z&hlt, dass in ihrer Firma gerade eine Stelle frei wird.

Fir die eineniist es ein glicklicher Zufall - fir unsist das Kosmisch.
Die Geheimsprache des Universums.

Du wunderst dich nicht mal mehr. Du sagstinnerlich danke und ge-
nieB3t deine Verbindung zum Universum.

Manche werden sagen: »Was fiir ein glicklicher Zufall.« Aber ein
»Zufall«ist die Art des Universums, dir etwas »zufallen« zu lassen.
Tiefin dir weift du das léingst.

Also: Kosmisch sprechen - dann klappt’s auch mit der Wunscher-
fillung.



Fir die einen ist es Zufall, fir uns ist es kosmisch ..

Was wiirde geschehen, wenn du beginnst, Kosmisch zu sprechen?
Du kennst die Antwort. Du verzauberst dein Leben ...

»Liebes Universum, manchmal sprichst du in Rétselnl« Und was ist
Uberhaupt - »Kosmisch«2 Nun, Kosmisch ist die Sprache, die uns
mit dem Universum verbindet. Mit Kosmisch lernen wir, das Uni-
versum zu verstehen. Denn das Universum spricht ja mit uns. Es
spricht mit uns, den ganzen Tag. Ja, auch mit dir. ©

Beginnen wir, diese Geheimsprache zu entschlisseln.
Das Universum spricht Gber viele verschiedene Kandle mit uns.

Es spricht Gber unseren Kérper mit uns, also iiber unser Kérper-
gefishl: Wenn du dich z. B. schlecht fihlst, dann ist das eine Bitte
des Universums, dass du deine Gedanken éndern sollst. Schlechte
Gedanken und Gefiihle, schlechte Laune und dicke Luft entfernen
uns vom Universum und filhren nur dazu, dass wir uns schlecht
fohlen.

Sobald du ein Gefiihl der Schwere fiihlst, betrachte es als Zeichen
des Universums, deine Gedanken/Gefiihle zu éndern, damit
deine Energie wieder ansteigen kann. Ein Gefiihl der Schwere ist
ein Zeichen des Universums: Richtung dndern!

Das Universum spricht Gber unser Bauchgefihl mit uns: Wenn
du ein ungutes Bauchgefihl hast, dann ist das ein Wink des Uni-
versums, dass du einen anderen Weg einschlagen solltest. Wenn
du ein gutes Bauchgefihl hast, dann stimmt die Richtung/Entschei-
dung. Achte daher IMMER auf dein Bauchgefihl - es ist so was
von schlau. Kein Wunder, es ist unsere unsichtbare Nabelschnur
mit dem Universum, es ist neben unserem Herzen der vielleicht
beste Berater, den wir haben. Achte also immer auf dieses wertvolle
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Liebes Universum, erfill mir meinen Herzenswunsch

Gefihl. Dein Bauch weif3, was gut fir dich ist - dein Bauch ist

mit dem Universum verbunden.

Das Universum spricht iber unser Herz mit uns: Wenn du tust,
was dein Herz dir sagt, dann tust du, was das Universum machte.
Dein Bauchgefihlist mit dem Universum verbunden - dein Herz
ist es noch mehr. Dein Herzgefihl zeigt dir den richtigen Weg.

Das Universum spricht tber Tiren mit uns: Wenn du bemerkst,
dass eine Tir verschlossen ist, dann versuche nicht, sie mit
Gewalt zu 6ffnen.

Wenn du das Gefihl hast, du wirdest sténdig gegen eine ge-
schlossene Tir laufen, dann ist das ein Zeichen des Universums,
dass diese Tir nicht gut fir dich ist bzw. dass das, was dich
hinter dieser Tir erwartet, nicht gut fir dich ist. Verschlossene
Tiren halten dich von etwas ab. Verschlossene Tiren schitzen
dich.

Aber das Universum fishrt dich zu einer Tiir, die besser fiir dich
ist. Da ist eine Tir, die offen fir dich ist - und dieser Weg ist
richtig fur dich.

Tiren, die sich leicht 6ffnen, sind ein Zeichen des Universums:
Komm hier entlang ...

Das Universum spricht iber Gelingen und Nichtgelingen mit
uns: Wenn etwas nicht klappt, dann ist das kein Misserfolg, son-
dern ein Zeichen des Universums, dass es einen anderen, bes-
seren Weg fir dich gibt. Es gibt keinen Misserfolg. Es gibt nur
Botschaften.

Vielleicht brauchtest du eine bestimmte Erfahrung. Vielleicht
hast du diese Erfahrung durch deine Gedanken unbewusst an-
gezogen nach dem Gesetz von Ursache und Wirkung. Vielleicht
wiirde dein Leben in eine verkehrte Richtung laufen, wenn du in
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Fiir die einen ist es Zufall, fiir uns ist es kosmisch ...

diesem Bereich jetzt erfolgreich gewesen wérest. Was wissen
wir schon?

Das Einzige, was absolut sicher ist, ist, dass das Universum weif3,
welches das richtige Leben fir uns, fir dich und fir mich, ist.

Das Universum spricht iber »Zu-félle« mit uns: Das Universum
sorgt immer dafir, dass wir die richtigen Informationen erhalten.
Manchmal muss es den Zufall zu Hilfe nehmen, um uns etwas »zu-
fallen« zu lassen, denn ein Zufall ist die Art des Universums, dir et-
was »zufallen« zu lassen. Fir die einen ist es nur ein Zufall, die an-

deren verstehen.

Das Universum spricht Gber Menschen mit uns: Ist dir auch
schon mal aufgefallen, dass oft die genau richtigen Menschen
in deinem Leben auftauchen? Menschen, die dir genau den Hin-
weis, den Rat oder die Info geben, die fir dich in dem Moment
von Bedeutung ist? Auch das ist kein Zufall.

Die hat das Universum geschickt. Warum sonst seid ihr euch be-
gegnet? Das Universum schickt gerne die »richtigen« Menschen
zu uns: Entweder sie spiegeln uns etwas oder sie helfen uns zu
wachsen - wobei jedes Spiegeln auch ein Wachsen ist. ©

Das Universum spricht iber Plakate, Werbeanzeigen, Zeitun-
gen, Posts, Regenbégen, Zeichen, Lieder mit uns: Du bekommst
alle Informationen und Hinweise, die du brauchst. Das Universum
nutzt dafir alle Méglichkeiten. Sei einfach offen. Das Universum
schickt Luftballons, Giraffen und wer weif3 was noch alles. Nur
fir dich. Du wirst dich wundern ...

Das Universum sendet uns plétzliche Einfélle, Ideen und Geis-
tesblitze: Oder was denkst du, woher du plétzlich diese Einge-
bung hattest? Das Universum hat dir etwas »ein-gegeben«. Du
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Liebes Universum, erfill mir meinen Herzenswunsch

hast Gbrigens viel dfter Geistesblitze, als du denkst. Aber du
geht’s ihnen manchmal nicht weiter nach. Sie gehen im Alltag
verloren. Erinnerst du dich?

Das Universum spricht durch Trdume mit uns: Den Seinen gibt es
das Universum im Schlafe ... Das Universum sendet uns in unseren
Trdumen wichtige Botschaften. Und wir denken, wir schlafen ...

Das Universum spricht durch unsere Intuition mit uns: Oft hast du
eine bestimmte Intuition, und je mehr du dich im Universumsmodus
befindest, umso klarer hérst du deine Intuition. Es ist deine innere
Stimme, dein siebter Sinn, wie immer du es nennen méchtest - in
Wabhrheit ist es das Universum. Du kennst diese Stimme - sie warnt
dich ja manchmal oder gibt dir Hinweise. Dann hast du auf einmal
dieses »Gefiihl« und weift, was zu tun ist.

All das ist Kosmisch! Und das sind nur einige Beispiele, wie das
Universum versucht, uns zu fishren.

Kosmisch ist bunt, tiefgrindig und vielféltig.

Kosmisch ist magisch und aufregend.

Kosmisch ist einfach Kosmisch. ©

Die Sprache des Universums ist einfach wundervoll und sie ist
auch nur scheinbar geheimnisvoll.

In Wirklichkeit spricht das Universum ganz offen mit dir (und mir).

22



LYY

MAL DAS TEMPO RAUSNEHMEN.
ODER: EINE AUSZEIT, BITTE!

Was wir alle gut gebrauchen kénnen, sind etwas Ruhe bzw. kleine
Auszeitmomente. Die tun jedem von uns gut. Ruhe und Entspannung,
um einen Moment aus dem Alltag und dem téglichen Wahnsinn
herauszutreten. Denn diese immer gréBer werdende Schnelligkeit
nervt. Und die ewige Erreichbarkeit stresst mich auch - zumindest
zeitweise. Nervt dich das auch alles immer &ftere

In Wirklichkeit ist die Ruhe, sind Momente der Auszeit das Span-
nendste, was es gibt - denn wenn wir still werden, kénnen wir end-
lich das Universum héren. Und das hat uns eine Menge zu erzéhlen!
Das Universum weif3 alles iber mein Leben - und iber deins na-
tirlich auch.

Das isthochspannend. Ich will alles dariber wissen - warum was
wie gelaufen ist, und vor allen Dingen will ich wissen, was noch
kommt, was alles maglich ist und was dein und mein eigentlicher
Seelenplan ist - und wo das Universum die versteckt hélt.

Auszeitmomente, Momente des Nichtstuns und der Ruhe, sind ma-
gische Elemente. Wenn wir mal nur fir uns alleine und nicht er-
reichbar sind, dann sind wir némlich nur scheinbar nicht erreichbar.
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Liebes Universum, erfill mir meinen Herzenswunsch

In Wirklichkeit sind wir gerade jetzt gut erreichbar. Zumindest firs

Universum.

Wenn wir immer nur rennen oder schnell durchs Leben gehen,
dann verpassen wir das Wichtigste und Schénste. Wo rennen wir
auch hin2 Was soll da sein? Ich kann dir sagen, da ist nichts - ich
war da schon. © Es gibt ein Buch, davon geféllt mir der Titel sehr
gut. Es heiB3t: »Die schénen Dinge siehst du nur, wenn du langsam
gehst.« - Genauso ist es. Wer immer rennt, bekommt die wesent-
lichen Dinge nicht mit, im Rennen rast alles nur an uns vorbei. Erst
wenn du langsam gehst, siehst du die kostbaren Dinge.

In den Momenten des Nichtstuns werden wir magische Dinge ent-
decken - und hinzu kommt, dass endlich das zu uns kommen
kann, was in unserem Innersten steckt und bis jetzt noch nicht die
Méglichkeit hatte, an die Oberfléche zu kommen. Und ich glaube,
in uns allen steckt noch eine ganze Menge. Und viele neue Wege.
Die anderen werden sich noch wundern. Und das Universum wird
sich freuen.

Also einfach mal Pause machen, mal langsam gehen, mal das
Tempo rausnehmen - das sind Tiréffner zu dem magischen Bereich,
zu den Dingen zwischen Himmel und Erde.

Es gibt Gbrigens ein interessantes Gesetz im Universum: das soge-
nannte Intensitéitsgesetz. Es besagt: Je mehr Ruhe du tankst,
umso intensiver wird dein Leben.

Das hort sich erst einmal widersprichlich an, ist es aber nicht.
Ganz im Gegenteil. Das ist nicht paradox - das ist die Wahrheit.

In der Ruhe liegt die Kraft, hei3t es ja bei uns. Wir machen jetzt
daraus: In der Ruhe liegt die Kraft des Universums! In der Ruhe
liegt der Schlissel. Jetzt missen wir nur noch aufschlieBen.

24



Mal das Tempo rausnehmen. Oder: Eine Auszeit, bitte!

Ruhe &ffnet die Tir zu den unendlichen Méglichkeiten.

TIPP FUR EINE KLEINE UNIVERSUMSAUSZEIT:
Ich habe mir ibrigens eine kleine Universumsecke ge-
schaffen, in der ich auch mal nur fir mich bin und in die
Ruhe eintauche (zugegeben ... manchmal schaffe ich
nur 5 Minuten, aber immerhin. 5 Minuten sind 5 x 60
Sekunden, sind 300 Sekunden. Ist doch wenigstens
schon mal etwas. ©)

Die Ablenkungen und der ganze Druck dieser Welt, die
dirfen nicht mit in meine Universumsecke. Dort sind nur
himmlische Dinge und Accessoires erlaubt - z. B. warmes
Licht, Kerzen, ein kleiner Elefant (als Glicksbringer -
denk dran, wenn du auch einen hast, dass der Rissel
Richtung Fenster zeigt, dann ist das Gliick noch gréfer),
ein Sitzkissen, eine kleine Buddhafigur ... Du weif3t, wel-
che Dinge ich meine, du magst diese Dinge ja auch.

Das Wunderbare ist, in dieser Umgebung kénnen wir augenblick-
lich »runterkommen«. Runterkommen - damit wir draufkommen.
Das ist der erste Schritt.

Machen wir uns mal klar, mit wem wir da eigentlich kommunizieren
mochten, welche »sArea« wir da betreten!

Wir lernen die Sprache des Universums.

Also, pssst - das Universum méchte uns etwas sagen ...
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* Vokabel liste *

IRDISCH KOSMISCH
was uns vom (niversum trennt  was uns mit dem Universum verbindet
Hektik Gliicksgefiih
Rennen Wirme
fuszeit
Hasten Momente der Ruhe
Stress Gliicksbringer
fHbgestumpftheit Kerzenlicht
Eile Seelenplan
Entspanning
[angsam gehen
Ubrigens:

Kosmische Vokabeln sind Wérter von Dingen, die uns guttun, die
unsere Energie anheben, damit wir dem Universum néher kommen
und auch dem »Alles-istméglich-Energiefeld«, dem »Wunscherfil-
lungsfeld«. Kosmische Vokabeln sind Wérter und Dinge, die unsere
Schwingung erhdhen. (Warum das so wichtig ist, dazu spater mehr.)

Und sieh mal die unterschiedlichen Bedeutungen:

Auf Irdisch bedeutet Nichtstun - faul und passiv sein.
Auf Irdisch bist du dann ruck, zuck ein fauler Nichtsnutz oder Tu-

nichtgut.

Auf Kosmisch verwandelt sich »6fter mal nichts tun« in die Quelle
erfillten Lebens, in die Quelle unserer Wunscherfillung.
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— UNIVERSUMSHAUSAUFGABE —

(Hilfe! Hausaufgaben ©)

Sorge fir etwas »Ent-spannungx. Fir eine kleine Auszeit
und Entspannung - und lass es dir gut gehen. Kimmere

dich einen Moment nur um dich.

Okay, wenn das firs Erste alles ist, das kriegen wir

locker hin.

Umschiffen von kleinen Entspannungshindernissen:

oder: Uber den Wolken ...

Die 3-zu-6-Methode

Falls es nicht sofort funktioniert mit der Entspannung,
manchmal sind wir ja etwas Gberdreht, gibt es einen

einfachen Trick:
Kennst du die Wolkenentspannungsmethode? Vergiss sie.

Die Wolkenentspannungsmethode klappt oft nicht wirk-
lich - jedenfalls bei mir nicht.

Man sitzt auf seinem Yogakissen, oder worauf auch im-
mer, und méchte zur Ruhe kommen. Dann kommen die
Gedanken. Wir haben ja inzwischen fast alle gelernt,
dass wir die Gedanken dann liebevoll auf kleine weifle

Wolken setzen und ziehen lassen sollen.

So weit, so gut. Bei mir funktioniert das aber nicht wirk-
lich. Kaum sitze ich, taucht schon der erste Gedanke
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auf, z. B.: »Ich muss unbedingt noch XY anrufen.« Ich
setze den Gedanken liebevollst auf eine kleine Wolke
und lasse ihn ziehen. Die Wolke ist aber noch nicht aus
meinem Blickfeld verschwunden, da meldet sich schon
der néchste Gedanke: »Ich hab vergessen, Brot zu kau-
fen.« Ich halte inne und setze auch diesen Gedanken
auf eine kleine weiBe Wolke und lasse ihn ziehen, da
kommt schon wieder ein neuer Gedanke und so weiter.

Du weif3t, was ich meine, nicht wahre ©

Es davert nicht lange und es wimmelt nur so vor Wolken
- genau genommen ist mein Himmel ziemlich schnell
ziemlich bewslkt. Aber zum Gliick gibt es einen einfachen
Trick gegen diese »Bewélkung«:

Die 3-zu-6-Methode. Kennst du die schon@

Sie ist ganz einfach:

Du setzt dich entspannt hin und atmest. Mehr nicht.

Du atmest ein und zé&hlst innerlich bis 3.

Und du atmest wieder aus und zdhlst bis 6.

Das wiederholst du 5 x und fertig.

Probiere das mal aus - 3 zu 6.
Tut gut, nicht wahr?

Das Wirkungsvollste ist oft ganz einfach.

Die 3-zu-6-Methode ist zudem auch noch absolut all-
tagstauglich, du kannst sie iberall durchfihren: im Stehen,
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im Sitzen, in der Bahn, in der Schlange, bei der Arbeit,
an der Kasse, im Wartezimmer - einfach iberall, merkt
ja keiner.

Durch die Kombi von Atmen und Z&hlen kommen uns
keine Gedanken mehr dazwischen. Du kannst dich in-
nerhalb kurzer Zeit entspannen, dein Geist befreit sich
von den Belastungen und Verpflichtungen des Alltags
und macht dich locker und stellt um auf empfangsbereit.
Empfangsbereit - das ist unser Stichwort:

Empfangsbereit - wir sind bereit, liebes Universum. Du
kannst jetzt das Glick Gber uns ausschitten.

3 zu 6 - dffnet den Weg zu deinen Wiinschen.
Ubrigens:

Flaches Atmen = flaches Leben.
intensives Leben.

Tiefes Atmen

Unser Atem ist unsere Verbindung zum Universum.

Das gibt's doch gar nicht: Jetzt ist doch gerade ein Zettel aus

einem Buch gefallen, auf dem steht:

»Ilm Nichtstun bleibt nichts ungetan.«
Laotse

Na, so ein »Zu-fall«!

Danke, Laotse.

29



Liebes Universum, erfill mir meinen Herzenswunsch

(Genauso ist das, wenn man Kosmisch spricht. Man bekommt
immer zur richtigen Zeit kleine Hinweise und Botschaften.)

Jetzt aber zuriick zu unseren Hausaufgaben und zum Entspan-

nen.
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