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Aus der Krise zuriuick
auf den eigenen

Thron



Es war einmal ein Konig. In seiner Stadt herrschte grofie Armut.
Die Menschen waren verbittert und unzufrieden.
Da sprach der Konig eines Tages:
»Ich habe heimlich ein Kdnigskind gegen eines
eurer Kinder getauscht.
Behandelt es gut!”
Da begannen die Menschen jedes Kind
in der Stadt so zu behandeln, als sei es das Konigskind.
Der Konig beobachtete mit Genugtuung diese Entwicklung.
Aus der armen und schmutzigen Stadt
wurde eine prachtvolle, weit uber die
Landesgrenzen bekannte Stadt.
Die Bewohner waren zufrieden und glucklich.
Und da die Kinder grofier wurden und
ihre Kinder so behandelten, wie sie selbst behandelt wurden,
dauerte es nicht lange und alle Einwohner
behandelten sich gegenseitig wie Konigskinder.

Verfasser unbekannt



Was wiire, wenn DU dieses Konigskind bist?

Dieses Buch ist
FUR DICH



Inhalt

Vorwort
Durch die Asche und 7 Kapitel ins verheiléene ROYALE Land

Einleitung

1 ROYALE Herkunft
ROYALE Geschichte von Theresa: Wie du wirst, was du bist

ROYALE Selbsterkenntnisse: Wer bin ich und was ist der Sinn meines
Lebens?

ROYALE Praxis: Wie du das eigene Familiensystem ergriindest und
verstehst

Fiihl dich wohlin deinem ROYALEN Zuhause
Erforsche deinen ROYALEN Namen

UBUNG: Begegne deinem inneren Kind, heile es und zeige ihm die Welt
Wach auf: Lose dich aus Abhéingigkeit und Co-Abhdngigkeit

Lerne deine ROYALE Familie noch besser kennen und erstelle ein
Genogramm

Séhne dich in Familienaufstellungen mit deiner Familie aus

Du wirst ROYAL geboren: Erinnere dich an deine spirituelle Heimat
und ihre Gesetzmildigkeiten

Nutze die ROYALE Energie fiir dein Leben
Affirmationen
Af-FORM-ationen



2 ROYALE Epochen

ROYALE Geschichte von Johanna: Wir sind auch unsere
Entscheidungen

ROYALE Selbsterkenntnisse: Konig: innen mit Kopf, Bauch oder
Herz?

ROYALE Praxis: Wie du es dir mit Entscheidungen leichter machen
kannst

Wie denn nun entscheiden?
Verbinde dich mit deinem Herzen
Verbringe deinen Tag mit noch mehr Freude

ROYALE Entscheidungen bewirken Verdnderungen: Zeichne deine
Lebenslinie

So kannst du besser mit grofsen Lebensfragen umgehen
UBUNG: Lass dich von deinem ROYALEN Team beraten

ROYALER Tipp: Schwarz oder Weil$? Lose dein Dilemma mit der
Tetralemma-Aufstellung

Affirmationen
Af-FORM-ationen

3 ROYALE Beziehungen

ROYALE Geschichte von Judith: Wie wir wieder in unsere ROYALE
Selbstbeziehung finden

ROYALE Selbsterkenntnisse: Wie wir unseren vergessenen
Selbstwert entdecken und uns noch mehr lieben lernen

ROYALE Praxis: Die Liebe ist deine wahre ROYALE Kraft

Fiihre vor allem mit dir selbst die ROYALE Beziehung, nach der du
suchst

Lass dich wieder auf Liebe und Ndhe ein
Achte auf deine ROYALEN Bediirfnisse
Kreire deine ROYALE Partnerschaft



Das Potenzial der Konigin und des Konigs gehort dir
UBUNG: Begegne deiner Kénigin und deinem Kénig
ROYALER Hinweis: Heile deine tiefen Seelenabdriicke
Affirmationen
Af-FORM-ationen

4 ROYALES Erbe
ROYALE Geschichte von Maria: Bis dass der Tod uns scheidet

ROYALE Selbsterkenntnisse: Der Tod gibt dem ROYALEN Leben
einen tiefen Sinn

ROYALE Praxis: Abschied nehmen und neu beginnen
Erste Trauerphase: Nicht-wahrhaben-Wollen
Zweite Trauerphase: Emotionen brechen auf
Dritte Trauerphase: sich suchen und sich trennen
Vierte Trauerphase: neuer Bezug zum Selbst und zur Welt
Driicke deine Trauer aus
Angenommen, du hdttest nur noch ein ROYALES Jahr zu leben

ROYALER Hinweis: Entdecke die hohe ROYALE Botschaft in deinen
Gefuhlen

Trainiere deine ROYALE Wahrnehmung

Nutze noch mehr von der Kraft deiner reinen Gefiihle fiir dein
Wachstum

Affirmationen
Af-FORM-ationen

5 ROYALE Resilienz

ROYALE Geschichte von Katharina: Wenn alles zu viel wird, bist du
zu wenig ROYAL im eigenen Reich

ROYALE Selbsterkenntnis: Stell dich deinen Angsten



ROYALE Praxis: Wenn du ausbrennst, will deine Seele, dass du dich
deines ROYALEN Wesens erinnerst

Finde einen guten Umgang mit Stress
Stell dich deinen Glaubenssditzen und Mustern

Stress reduzieren mit EMDR (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing) und wingwave®

UBUNG: Wirf dein inneres Gepack ab
Schwing dich in deine ROYALE Resilienz: Wachse an Krisen

Erhéhe deine Energie und komm noch mehr in deine ROYALE
Resilienz

Journal: Bring deine Lebensbereiche in Balance
Affirmationen
Af-FORM-ationen

6 ROYALE Haltung

ROYALE Geschichte von Anna: Wir sind alle (auch nur) ROYALE
Menschen

ROYALE Selbsterkenntnisse: Weshalb Worte allein noch kein
ROYALES Gesamtwerk sind

ROYALE Praxis: Wie wir einander ROYAL begegnen
Nimm eine respektvolle ROYALE Haltung ein

Schreib dir fiir deine Kommunikation immer Wertschdtzung auf die
Fahne

Bediirfnisse richtig ausdriicken und durch Feedback mehr Wirkung
erzielen

Lerne ROYALES Zuhdren
ROYALER Tipp: Perspektiven aktiv wechseln
Affirmationen
Af-FORM-ationen



7 ROYALE Meisterschaft

ROYALE Geschichte von Korinna: Royale Triume sind dazu da,
erfillt zu werden

ROYALE Selbsterkenntnisse: Wie aus Traumen Wirklichkeit wird
ROYALE Praxis: Folge deiner Vision und lebe dein ROYALES LEBEN
Stell dir deine ROYALE Zukunft vor
UBUNG: ,Mein Lebensfilm*
Mach deine ROYALE Vision sichtbar und lebe schon so ,,als ob“
Schreib mit deinen konkreten Zielen das Drehbuch deiner ROYALEN
Vision
Folge deinen ROYALEN Impulsen und handle
Finde ROYALE Geftihrt: innen und erdffne dir neue Rdume
Fiihre dein persinliches ROYALES Tagebuch der Dankbarkeit
Bleib in deiner ROYALEN Kraft
UBUNG: Empfange das ROYALE Geschenk hinter deinen Zweifeln
Affirmationen
Af-FORM-ationen

Uber die Autorin

Dank

Zitierte Literatur
Weiterfiihrende Literatur



Vorwort

Durch die Asche und 7 Kapitel ins verheiféene ROYALE Land

Mit dem Buch ,,ROYAL LEBEN. Aus der Krise zuriick auf den eigenen
Thron“ schiebt Korinna Heintze alles beiseite, was zwischen uns und
unserem ROYALEN LEBEN steht. Die so verstandene und in 7
Kapiteln ergriindete ROYALE Lebenskunst ist nichts, was wir mit
einer reguliren Thronfolge erreichen, sondern etwas, das schon
immer nicht nur unser Geburtsrecht, sondern dariiber hinaus etwas
ist, was in jedem einzelnen Menschen angelegt ist.

Korinna Heintze hat sich auf ihre Fahne geschrieben, Menschen
den Weg zu ihrer inneren {ibersprudelnden ROYALEN Kraftquelle zu
ebnen — ich stell mir die Quelle vor wie eine méirchenhafte Fontine
im ROYALEN inneren Garten:

Nichts darf diesen Weg mehr versperren, weder Krisen noch
Trennungen, Krankheiten oder Trauer und Verlust!

,ROYAL LEBEN“ o6ffnet eine reichhaltige Schatzkiste an
Checklisten, Ubersichten, Selbsterforschungsbiogen, Meditationen,
Affirmationen, Infografiken und Af-FORM-ationen, die den Weg
durch den Dschungel hinauf auf den Olymp unseres Konig:
innentums weisen.

Ganz besonders ergreifend sind die jedem Hauptkapitel
vorangestellten ROYALEN Geschichten von Frauen, die in ihren
Lebensgeschichten von Zustinden und Erfahrungen erzihlen, die
die meisten gerne verdringen wiirden, hier nur ein paar Beispiele:

 das Ende der DDR und die herzergreifende Trennung von

Freund: innen;



- die lingst tiberfillige Trennung von einem narzisstischen und
alkoholabhiingigen Partner;

« der Tod eines Vaters und die Versuche der Gesellschaft, Trauer
erst gar nicht aufkeimen zu lassen.

Wie die Frauen es geschafft haben, aus diesen Abgriinden wieder
herauszukommen, das zeigt dieses Buch auf. Korinna Heintze weist
mit den Geschichten einen Weg aus dem Tal der Trinen hinaus.

Eigentlich wissen wir schon, wie einfach das geht, doch ebenso,
wie der Schneider im Spruch: ,,Schneiders Kinder geh'n ohne Schuh®
fur alle anderen malsgeschneiderte Schuhe fertigt, nur nicht fiir
seine eigenen Kinder (die man auch als das eigene innere Kind, sprich
seine eigenen Bediirfnisse deuten kann), so miissen wir endlich
erkennen, dass das ROYALE nicht nur in Glanz und Glorie liegt,
sondern ganz besonders in unseren ureigenen Bediirfnissen und in
der Achtung unserer SELBST!

In dem Augenblick, in dem wir uns selbst wieder an die erste
Stelle riicken, die Diener: innenschaft abstreifen und unsere eigenen
Gefiihle und Wiinsche fiir voll nehmen, in dem Augenblick haben wir
uns selbst gekront und unser authentisches und zutiefst
begliickendes ROYALES LEBEN eingeliutet.

Indem wir einfach nur das Zepter ergreifen und die Ubungen
ausfithren, die im Buch beschrieben sind, gewinnen wir unsere
konigliche Wiirde zuriick und erlangen Meister: innenschaft. Denn
genau das ist es, was die Meister: innen von den Diener: innen
unterscheidet: Sie wenden ihr Wissen TATSACHLICH an, entwickeln
ROYALE Rituale und Routinen.

Wenn wir das TUN, dann finden wir uns mitten in unserem
ROYALEN LEBEN wieder und nichts, aber auch wirklich gar nichts
kann mehr verhindern, dass wir endlich das sind, was wir schon
immer waren:

Koniginnen und Konige.



Monika Stolina,
Paderborn im April 2021



Einleitung

Was ich suche, ist nicht da draufden, es ist in mir.

Helen Keller




Unweit des Larms der Antonienstralde liegt ein Labyrinth. Es ist ein
magischer Ort, gleich neben dem Hain der Jahresbiume im Leipziger
Kiichenholz. Frauen haben ihn im Jahr 2002 geschaffen. Im Sommer
stehen die Blumen zwischen den Wegen in ihrer vollen Bliite. Im
Herbst sind sie lingst verwelkt und die Biume um das Labyrinth
sind kahl. Im Winter ist sein Boden frostig und manchmal hiillt es
der Schnee in eine riesige weilde Decke ein. Wenn der Geruch des
Bérlauchs dann im Wald den Friihling ankiindigt, dringen Pflanzen
durch die Erde ans Licht. Nach und nach 6ffnen sich ihre Knospen
mit den satten Farben der schonsten Blumen.

Wihrend ich an diesem Buch gearbeitet habe, bin ich unzihlige
Male selbst in das Labyrinth hineingegangen. Zum ersten Mal,
nachdem ich an einem Sommersonntagvormittag beschlossen hatte,
mir meinen groféen Traum vom eigenen Buch zu erfiillen. Das
nichste Mal, als ich nach einer Struktur gesucht habe. Und dann, als
ich nicht weiterkam, weil ich viel zu viele Ideen auf einmal hatte.
Kurz gesagt: Ich habe mich immer dann auf den Weg in die Mitte des
Labyrinths gemacht, wenn ich meine Gedanken beruhigen und
wieder in meiner Kraft ankommen wollte.

Wir sind dazu bestimmt gliicklich zu sein und ein bewusstes,
kraftvolles und selbstbestimmtes Leben zu fithren — ich nenne es ein
»,ROYALES LEBEN*,

Ein Meisterwerk, das den eigenen Vorstellungen und
Bedingungen entspringt. Ein Leben, das auléergewohnlich und
facettenreich ist. Ein Leben in dem sich unsere Triume und unser
Potenzial auf magische Weise verwirklichen.

ROYALE LEBENSKUNST ergibt sich aus meiner Sicht nicht aus
aulderen Umstinden. Es kommt vor allem auf unser Bewusstsein,



unsere innere Einstellung und unsere Fihigkeiten an, Sinn zu finden
und eine Lebensvision zu entwickeln.

Sinn entdecken wir in den Phasen, in denen uns einfach alles
gelingt. Wir sind in der Freude, im Flow. Wir fithlen uns gestéirkt und
gliicklich, voller Lebensenergie und unsere Ziele verwirklichen sich
wie von Zauberhand.

Wenn wir achtsam sind, kénnen wir Sinn aber auch in jenen
Momenten entdecken, die uns zunichst wahrscheinlich eher sinnlos
erscheinen: in Krisen, Misserfolgen und Riickschligen — etwa, wenn
wir fremden Zielen folgen und an einer Stelle stehen, an der wir
eigentlich nie sein wollten.

Oder wenn wir das Gefiithl haben, von unserer Familie, unseren
Partner: innen, von Freund: innen abgelehnt zu werden. Wenn wir
uberfordert sind und an die Grenzen unserer Belastbarkeit stolsen,
weil wir jemanden verloren haben und trauern.

Und auch dann, wenn unsere Gedanken und Gefiihle Achterbahn
fahren, wir schlecht schlafen, uns innerlich leer und erschopft
fithlen. Oder weil schwere emotionale, vielleicht sogar traumatische
Ereignisse auf unseren Seelen tiefe Spuren hinterlassen haben.

Oft wissen wir genau in solchen Momenten nicht mehr, wer wir
sind und was uns ausmacht oder wie unsere Zukunft aussehen soll.
All diese Situationen konnten uns maoglicherweise aber genau dazu
auffordern, endlich als Koniginnen und Konige unseren eigenen
Thron zu besteigen und das Zepter unseres Lebens wieder in die
eigene Hand zu nehmen.

Wie also schaffen wir es, immer wieder unserem ROYALEN
Geburtsrecht zu vertrauen, vor allem dann, wenn die Stiirme des
Lebens iiber uns hereinbrechen?

Strategien dafiir gibt es mehr als genug — trotzdem scheinen sie
meist nur kurzfristig im Alltag erfolgreich zu sein. Aus meiner Sicht
ist die hiufigste Ursache dafiir, dass sie sich lediglich auf der
kognitiven Ebene bewegen und den Menschen nicht ganzheitlich
betrachten.



