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Dieses Buch wurde fiir dich geschrieben.
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Hilfe, schon wieder ein Lebenshilfebuch!

Vorwort von Werner Tiki Kiistemmacher

Sich personlich verdndern, neue Moglichkeiten in sich entdecken — davon
traumen viele. Aber mal ehrlich: Glauben Sie, dass Sie durch einen Coach,
ein Ratgeberbuch oder durch den Besuch eines Seminars wirklich neue
Entfaltungsmoglichkeiten in sich entdecken werden?

Sie sollten ehrlich antworten. Meine Erfahrung: So richtig aus vollem
Herzen Ja sagen zu dieser Frage nur sehr wenige. In diesen verwirrenden
Zeiten voller kollektiver Angste wird es nicht leichter, fiir niemanden. Die
Menschen, die ihre personliche Veranderung geschafft haben, sind langst aus
diesem System ausgestiegen. Sie leben auf einer Mittelmeerinsel oder unter
der Briicke einer Grof}stadt. Aber wir, wir sind hiergeblieben, weil wir
verantwortungsbewusst sind. Weil wir vielfaltige Verpflichtungen haben.
Oder weil wir einfach nicht den Mumm aufgebracht haben, abzuhauen.

Und jetzt, mit diesem Buch, da soll es plotzlich gehen?

Ich will selbst ehrlich sein: Den Glauben an ein Leben voller neuer
Moglichkeiten spiire auch ich nur selten. Doch genau das ist das Problem.
Viele Menschen — zu denen ich leider selbst manchmal gehére — haben sich
das Traumen und Wiinschen abgewohnt. ,Wird ja doch nichts!®, seufzen sie.

Aber das stimmt nicht. In jedem Menschen stecken noch grofie Traume
und Wiinsche. Alte Energie ist das, von frither. Wie Glutfunken in einem
erloschenen Feuer. Mein erster Rat lautet daher: Knien Sie sich vor Ihr
inneres Feuer von damals und blasen Sie in die Glut. Entdecken Sie die
grolen Bilder, die Sie einmal hatten: einer Arbeit nachgehen, die Sie
zufrieden und gliicklich macht; einen Partner haben, der stolz ist auf Sie und
Ihre Téatigkeit; Gutes bewirken konnen; Menschen ermutigen und ihnen
helfen; sich etwas dauerhaft Schones leisten kdnnen von der eigenen Hande
Arbeit. Das sind nur ein paar kleine Beispiele. In Thnen schlummern noch
groflere, lang vergrabene Visionen.

Diese inneren Bilder sind der Treibstoff, der Sie dazu gefiihrt hat, dieses
Buch in die Hand zu nehmen und schon mal dieses Vorwort bis hierher zu



lesen. Das war doch ein guter Anfang!

Bitte machen Sie weiter. Lassen Sie die Glut nicht verléschen. Mit dem
richtigen Handwerkszeug (das finden Sie in diesem Buch) und dem Feuer
TIhrer Begeisterung (ein paar Funken davon haben Sie ja schon entdeckt) ist
ein neues, leichteres, begeistertes und auf herrlich einfache Weise kraftvolles
Leben moglich. Eine personliche Veranderung ungeahnten Ausmafles.

René Penselin ist ein erfahrener Guide fiir diesen vor Ihnen liegenden
Weg. Lassen Sie sich bei der Hand nehmen und anstecken von seiner
positiven Kraft, mit der er schon viele Einzelpersonen und Unternehmen
angefeuert hat. Er ist fiir mich ein Simplifyer im besten Sinn, denn er hat
eine Menge von Methoden, Ubungen und Tools entwickelt, mit denen Sie
sich selbst besser kennenlernen. Sie werden lernen, dass der Weg zur
personlichen Veranderung leichter ist, als Sie denken. Aber das erfahren Sie
nur, wenn Sie ihn gehen.

Also, tun Sie den ersten Schritt! Der ist wirklich einfach: Sie brauchen nur
umzublattern und dranzubleiben.

Eine gute Reise wiinscht

Werner Tiki Kiistenmacher



Was ist das grofite Ideal meiner selbst,
das ich heute sein kann?

Mit dieser Frage starte ich in jeden neuen Tag.

Sie erinnert mich daran,
wieder und wieder zu versuchen,
zum grofStmoglichen Ausdruck
meines SELBST zu werden.



Begriiflung

Danke, dass du dich fiir dieses Buch entschieden hast. Es soll dir eine erste
Idee und einen Uberblick vermitteln, wie du dein Leben transformieren
kannst.

Du erhiltst einen Uberblick iiber die neuesten Erkenntnisse, wie du
personliche Veranderungen und Potenzialentfaltung auf eine leichte,
elegante und natiirliche Weise in dein Leben bringen kannst. Konzipiert ist
das Buch als Einfithrung und Anleitung, um erste Veranderungen in dein
Leben flieffen zu lassen. Ich habe beim Schreiben grofien Wert darauf gelegt,
dass alle Informationen prézise, zuverldssig und aktuell sind. Alle wichtigen
Hintergriinde, die im Verdnderungsprozess auftauchen, werden detailliert
erklart. Denn wenn wir wissen, WARUM wir etwas machen, dann ertragen
wir fast jedes WIE.

Hier noch ein paar Anmerkungen, die ich dir mitgeben mdchte:

Lass dir Zeit beim Lesen und lege dir ein schénes Praxis-Notizbuch zu,
indem du deine Gedanken und Ideen sofort aufschreiben und spater auch
erganzen kannst. Um den grofiten Nutzen fiir dich herauszuziehen, bitte ich
dich, die vorgestellten Ubungen durchzufithren und die Fragen zu
beantworten. Nimm dir dafiir ausreichend Zeit. Das Lesen allein wird nichts
verandern. Denn aktive Veranderung beginnt mit drei groflen Buchstaben: T
UN.

Manchmal werden Inhalte und Sachverhalte wiederholt oder mit anderen
Worten und Beispielen beschrieben. Dies geschieht bewusst und mit voller
Absicht, um dein Wissen dieser Grundlagen iiber Veranderung zu festigen.

Am Ende des Buches (auf S. 215) habe ich ein Glossar zusammengestellt,
in dem einige Begriffe so erklart werden, wie ich sie verstehe. Der



Einfachheit halber verwende ich ,Emotion” und ,Gefithl“ synonym, da eine
Unterscheidung fiir unsere Arbeit hier nicht von Bedeutung ist. Mir ist
naturlich bewusst, dass es in der Praxis durchaus Sinn macht, Emotionen
und Gefuhle zu unterscheiden.

Ich habe bewusst entschieden, nicht zu gendern. Und als Ansprache habe
ich das personliche Du gewahlt, da ich der Meinung bin, dass das Leben ist
viel zu kurz ist, um unpersonlich zu sein.

Sollten beim Lesen Fragen auftauchen, so mdchte ich dich ermutigen,
diese direkt an meine Mailadresse rp@wipec.de zu senden. Du bekommst
auf jeden Fall eine Antwort, aber bitte habe ein wenig Geduld. Ich antworte
so schnell, wie es mir moglich ist.

Ich selbst bin seit meiner Kindheit ein eifriger Leser. Biicher haben mich
seit jeher fasziniert und ich war und bin neugierig darauf, was in ihnen
verborgen ist. Ich bin mit Biichern aufgewachsen und wurde durch sie und
die Menschen, die sie geschrieben haben, inspiriert, motiviert und berthrt.
Ich habe vieles fiir mein Leben daraus lernen durfen. Jetzt habe ich das
Gefiihl, dass es an der Zeit ist, der Welt etwas zuriickzugeben — in Form
dieses Buches.

Hier nicht nur uber theoretische Themen zu schreiben, sondern auch tber
mein Leben, meine Gedanken, Erkenntnisprozesse und Gefiihle, erfordert
immer wieder Mut. Doch genau den mdchte ich gern anderen Menschen mit
meiner Geschichte und den praktischen Beispielen geben. Ich habe lange
tiberlegt, ob ich das alles schreiben kann. ,Was sollen die Leute iiber mich
denken? Was ist, wenn es Kritik gibt? Interessiert das iiberhaupt jemanden?”
Solche Gedanken begleiteten mich immer wieder. Es hat einige Zeit
gebraucht, um zu erkennen, dass all das vollig egal ist. Dass ich es sowieso
nicht allen recht machen kann und vor allem auch nicht will. Dass es immer
Menschen geben wird, die etwas nicht gut finden werden. Das zu erkennen —
nicht intellektuell in meinem Kopf, sondern mit dem Gefiihl - hat Zeit
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gebraucht. Seitdem konzentriere ich mich auf die Menschen, die ein
wirkliches Interesse daran haben, sich ihr Leben anzuschauen, die sich auf
Verdanderungen einlassen wollen, die vielleicht noch auf der Erkundung sind,
welcher Weg fiir sie am besten ist. Menschen, die auf der Suche nach
Methoden sind, die wirklich funktionieren. Menschen, die an Moglichkeiten
glauben und sich das, was ich zu sagen habe, anhoren oder es eben lesen
mochten.

Jeder Mensch hat sein Leben zu groflen Teilen in der eigenen Hand.
Sicherlich haben wir nicht auf alles Einfluss, was im Auflen geschieht, aber
wir konnen selbst entscheiden, wie wir darauf reagieren. Dieses Buch ist
darum fiir alle Menschen, die so denken, wie es William Ernest Henley in
seinem Gedicht  Invictus® wundervoll ausdriickt: ,Ich bin der Meister
meines Los’. Ich bin der Kapt'n meiner Seel”" Also lasst uns gemeinsam
starten!

Viel Freude beim Lesen!
René

Alle im Buch vorgestellten Meditationen findest du auf meiner
Website:

www.wipec.de/buchbonus
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Einstimmung:
Du bist der Meister deines Schicksals

Seit 25 Jahren beschéftige ich mich intensiv mit dem Thema ,Veranderung

und Transformation im Leben® — nicht nur in Bezug auf mein eigenes Leben,

sondern auch auf das anderer Menschen.

Es geht dabei immer um Fragen wie:

« Was ist der Sinn meiner Existenz hier auf Erden?

« Wie kann ich ein friedvolles, freies, freudvolles und erfiilltes Leben nach
meinen Vorstellungen leben?

« Wie finde ich meine Bestimmung?

« Wie kann ich die Veranderungen in mein Leben bringen, die ich mdchte?

« Wie kann ich mich auf eine natirliche Weise verandern und mein
Potenzial entfalten?

Ich habe viele Seminare und Ausbildungen absolviert (schau dir dazu gern
meine Vita auf S. 209 an), zahlreiche Modelle und Praktiken kennengelernt
und ausprobiert und ich begann, immer mehr und tiefer zu forschen. Das hat
bis heute nicht aufgehort und tut es hoffentlich nie. Nun stehe ich in der
Mitte des Lebens und stelle fest: Sich selbst zu begegnen, ist keine einfache
Sache. Das schrieb schon der Schauspieler Joachim Fuchsberger in seinem
gleichnamigen Buch , Altwerden ist nichts fiir Feiglinge®. Personlich bin ich
in den letzten Jahren durch viele Hohen, aber auch Tiefen gegangen. Es gab
schmerzhafte Momente, Situationen, in denen ich mich am Abgrund gefiihlt
habe, dem Tod sehr viel nidher als dem Leben - letztendlich hat es sich
gelohnt, diesen Weg der Veranderung und personlichen Transformation zu
gehen. Heute bin ich fiir all diese Erfahrungen unendlich dankbar. Ich freue
mich darauf, mich jeden Tag immer wieder neu zu entdecken und zu
entfalten. Es braucht Mut, sich selbst zu begegnen, zu schauen, wer hinter
der Fassade lebt. Ahnlich einem Kartenhaus, bei dem es gilt, vorsichtig Karte
fiir Karte zur Hand zu nehmen, damit nicht plotzlich alles zusammenbricht.



Und es braucht eine Portion Urvertrauen ins Leben — beides konnen wir

entwickeln. Das musste ich auch. Wenn ich heute dartuber schreibe,

Urvertrauen in das Leben zu haben, meine ich:

Ich weify und fiihle, dass ich gefithrt werde und beschiitzt bin.

Ich weifl und fiihle, dass alles, was geschieht, fiir mich und nicht gegen
mich ist.

Ich weifl und fiihle, dass immer alles da sein wird, was ich gerade
brauche.

Ich weif3 und fiihle, dass ich am richtigen Platz im Leben stehe.

Ich weifl und fihle, dass ich Teil des groflen Ganzen und mit der
Schépfung verbunden bin.

Eine meiner wichtigsten Erkenntnisse aus all meinen eigenen Prozessen

ist: Wenn wir wirklich anfangen wollen, ein Stiick des Lebens zu begreifen,

dann sollten wir anfangen, paradox zu denken. Kein Entweder-oder, kein

Denken in Schwarz-Weif3. Diese Art zu denken ist uns zwar vertraut und fur

unser Gehirn angenehmer, weil sie Energie spart, aber das Leben ist immer

ein Sowohl-als-auch. Es ist vielfaltig.

Dazu mochte ich dir gern eine Metapher an die Hand geben, die du gleich

praktisch als kleine Ubung anwenden kannst:

Stell dir vor, du gehst zu einer Wahrsagerin, die dir aus beiden Handen liest.
Sie nimmt zunachst deine linke Hand, dreht die Handflache nach oben und

fahrt mit ihren Fingern dartber. Sie sagt:

,lch sehe, dass du ein einzigartiger, wunderbarer und wirklich wichtiger

Mensch in diesem Universum bist. Du bist hier, um eine Aufgabe zu erfiillen

und deine Gaben anderen Menschen zuteilwerden zu lassen. Es ist so

wichtig, dass du hier bist. Du machst die Welt um so vieles besser.”

Sieh jetzt auf deine linke Handfldche und spiire selbst einmal nach, was

diese Worte mit dir machen.



Dann nimmt die Wahrsagerin deine rechte Hand, dreht die Handfldche
nach oben und fahrt mit ihren Fingern dariiber. Dann sagt sie: ,Ich sehe,
dass du nichts bist. Du bist noch nicht einmal ein winziges Staubkorn im
unendlichen Universum. Es ist egal, ob es dich gibt. Nimm dich nicht so
wichtig.”

Spiire jetzt in deiner rechten Handfliche nach, was diese Worte mit dir
machen.

Lege nun beide Hdnde zusammen, wie bei einem Gebet, und fiihle, was
dies mit dir macht.

Und wenn du mochtest, schreib dazu in dein Notizbuch.

Fur mich bedeutet es: Beides ist die Wahrheit. Das Leben ist immer ein
Sowohl-als-auch.

Eine zweite wichtige Erkenntnis stellte sich ein, als ich mich mit meiner
Sterblichkeit befasste. Als ich mir den Tod als Lehrmeister nahm.

Was wiirdest du tun, wenn du nur noch ein Jahr zu leben hdttest?

Bevor du jetzt einfach weiterliest, nimmt dir Zeit, diese Frage in dir
wirken zu lassen: ,Was wiirde ich jetzt tun, wenn ich nur noch ein Jahr zu
leben hatte?” Oder anders: ,Was wiirde ich jetzt sofort &ndern, wenn ich nur
noch ein Jahr zu leben hatte?”

Schliefle fiir einen Moment deine Augen. Welche Gedanken und Gefiihle,
welche Antworten tauchen in dir auf?

Lass diese Fragen an dich herantreten und auf dich wirken. Was ist dein
erster Impuls, der auftaucht?

Schreib alles auf, was dir jetzt bewusst wird.

Und wenn du den Impuls hast, das Buch zur Seite zu legen, um etwas zu
tun, das fiir dich wirklich wichtig ist, dann folge diesem Impuls.



Die meisten Menschen schlafen ihr Leben lang und wachen erst auf, wenn
sie sterben.

Steve Jobs, der Griinder von Apple, soll gesagt haben, dass fiir ihn das
wichtigste Mittel, das er je gefunden habe, um grofie Entscheidungen zu
treffen, die Erinnerung daran gewesen sei, dass er bald tot sein wiirde. Ich
selbst habe eine App auf meinem Handy installiert, die die Zeit
rickwértslaufen lasst. Ich tue so, als ob mein Sterbetag bereits feststiinde.
Die App ist auf ein Jahr eingestellt. Ein Jahr, das ich bewusster leben werde,
weil ich mir immer wieder vor Augen halte, wie vergédnglich das Leben ist.
Der Tag meines fiktiven Todes ist der 6. August und diese Zeit lduft Sekunde
fiir Sekunde ab. Bei allem, was ich tue, frage ich mich: ,Wiirde ich das tun,
wenn ich nur noch ein Jahr zu leben hatte?” Auch beim Schreiben dieses
Buches — und meine Antwort war: JA! Falls du diese App ebenfalls nutzen
mdochtest, dann findest du den Link im Anhang.

Was also wiirdest du tun, was wiirdest du dndern, wenn du nur noch ein
Jahr zu leben héattest?



