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Hilfe, schon wieder ein Lebenshilfebuch!

Vorwort von Werner Tiki Küstemmacher

Si persönli verändern, neue Möglikeiten in si entdeen – davon

träumen viele. Aber mal ehrli: Glauben Sie, dass Sie dur einen Coa,

ein Ratgeberbu oder dur den Besu eines Seminars wirkli neue

Entfaltungsmöglikeiten in si entdeen werden?

Sie sollten ehrli antworten. Meine Erfahrung: So ritig aus vollem

Herzen Ja sagen zu dieser Frage nur sehr wenige. In diesen verwirrenden

Zeiten voller kollektiver Ängste wird es nit leiter, für niemanden. Die

Mensen, die ihre persönlie Veränderung gesa haben, sind längst aus

diesem System ausgestiegen. Sie leben auf einer Mielmeerinsel oder unter

der Brüe einer Großstadt. Aber wir, wir sind hiergeblieben, weil wir

verantwortungsbewusst sind. Weil wir vielfältige Verpflitungen haben.

Oder weil wir einfa nit den Mumm aufgebrat haben, abzuhauen.

Und jetzt, mit diesem Bu, da soll es plötzli gehen?

I will selbst ehrli sein: Den Glauben an ein Leben voller neuer

Möglikeiten spüre au i nur selten. Do genau das ist das Problem.

Viele Mensen – zu denen i leider selbst manmal gehöre – haben si

das Träumen und Wünsen abgewöhnt. „Wird ja do nits!“, seufzen sie.

Aber das stimmt nit. In jedem Mensen steen no große Träume

und Wünse. Alte Energie ist das, von früher. Wie Glutfunken in einem

erlosenen Feuer. Mein erster Rat lautet daher: Knien Sie si vor Ihr

inneres Feuer von damals und blasen Sie in die Glut. Entdeen Sie die

großen Bilder, die Sie einmal haen: einer Arbeit nagehen, die Sie

zufrieden und glüli mat; einen Partner haben, der stolz ist auf Sie und

Ihre Tätigkeit; Gutes bewirken können; Mensen ermutigen und ihnen

helfen; si etwas dauerha Sönes leisten können von der eigenen Hände

Arbeit. Das sind nur ein paar kleine Beispiele. In Ihnen slummern no

größere, lang vergrabene Visionen.

Diese inneren Bilder sind der Treibstoff, der Sie dazu geführt hat, dieses

Bu in die Hand zu nehmen und son mal dieses Vorwort bis hierher zu



lesen. Das war do ein guter Anfang!

Bie maen Sie weiter. Lassen Sie die Glut nit verlösen. Mit dem

ritigen Handwerkszeug (das finden Sie in diesem Bu) und dem Feuer

Ihrer Begeisterung (ein paar Funken davon haben Sie ja son entdet) ist

ein neues, leiteres, begeistertes und auf herrli einfae Weise kravolles

Leben mögli. Eine persönlie Veränderung ungeahnten Ausmaßes.

René Penselin ist ein erfahrener Guide für diesen vor Ihnen liegenden

Weg. Lassen Sie si bei der Hand nehmen und ansteen von seiner

positiven Kra, mit der er son viele Einzelpersonen und Unternehmen

angefeuert hat. Er ist für mi ein Simplifyer im besten Sinn, denn er hat

eine Menge von Methoden, Übungen und Tools entwielt, mit denen Sie

si selbst besser kennenlernen. Sie werden lernen, dass der Weg zur

persönlien Veränderung leiter ist, als Sie denken. Aber das erfahren Sie

nur, wenn Sie ihn gehen.

Also, tun Sie den ersten Sri! Der ist wirkli einfa: Sie brauen nur

umzubläern und dranzubleiben.

Eine gute Reise wünst

Werner Tiki Küstenmacher



 

 

Was ist das größte 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 größtmöglichen Ausdruck 

meines SELBST zu werden.



Begrüßung

Danke, dass du di für dieses Bu entsieden hast. Es soll dir eine erste

Idee und einen Überbli vermieln, wie du dein Leben transformieren

kannst.

Du erhältst einen Überbli über die neuesten Erkenntnisse, wie du

persönlie Veränderungen und Potenzialentfaltung auf eine leite,

elegante und natürlie Weise in dein Leben bringen kannst. Konzipiert ist

das Bu als Einführung und Anleitung, um erste Veränderungen in dein

Leben fließen zu lassen. I habe beim Sreiben großen Wert darauf gelegt,

dass alle Informationen präzise, zuverlässig und aktuell sind. Alle witigen

Hintergründe, die im Veränderungsprozess auauen, werden detailliert

erklärt. Denn wenn wir wissen, WARUM wir etwas maen, dann ertragen

wir fast jedes WIE.

Hier no ein paar Anmerkungen, die i dir mitgeben möte:

Lass dir Zeit beim Lesen und lege dir ein sönes Praxis-Notizbu zu,

indem du deine Gedanken und Ideen sofort aufsreiben und später au

ergänzen kannst. Um den größten Nutzen für di herauszuziehen, bie i

di, die vorgestellten Übungen durzuführen und die Fragen zu

beantworten. Nimm dir dafür ausreiend Zeit. Das Lesen allein wird nits

verändern. Denn aktive Veränderung beginnt mit drei großen Bustaben: T

U N.

Manmal werden Inhalte und Saverhalte wiederholt oder mit anderen

Worten und Beispielen besrieben. Dies gesieht bewusst und mit voller

Absit, um dein Wissen dieser Grundlagen über Veränderung zu festigen.

Am Ende des Bues (auf S. 215) habe i ein Glossar zusammengestellt,

in dem einige Begriffe so erklärt werden, wie i sie verstehe. Der



Einfaheit halber verwende i „Emotion“ und „Gefühl“ synonym, da eine

Unterseidung für unsere Arbeit hier nit von Bedeutung ist. Mir ist

natürli bewusst, dass es in der Praxis duraus Sinn mat, Emotionen

und Gefühle zu unterseiden.

I habe bewusst entsieden, nit zu gendern. Und als Ansprae habe

i das persönlie Du gewählt, da i der Meinung bin, dass das Leben ist

viel zu kurz ist, um unpersönli zu sein.

Sollten beim Lesen Fragen auauen, so möte i di ermutigen,

diese direkt an meine Mailadresse rp@wipec.de zu senden. Du bekommst

auf jeden Fall eine Antwort, aber bie habe ein wenig Geduld. I antworte

so snell, wie es mir mögli ist.

I selbst bin seit meiner Kindheit ein eifriger Leser. Büer haben mi

seit jeher fasziniert und i war und bin neugierig darauf, was in ihnen

verborgen ist. I bin mit Büern aufgewasen und wurde dur sie und

die Mensen, die sie gesrieben haben, inspiriert, motiviert und berührt.

I habe vieles für mein Leben daraus lernen dürfen. Jetzt habe i das

Gefühl, dass es an der Zeit ist, der Welt etwas zurüzugeben – in Form

dieses Bues.

Hier nit nur über theoretise emen zu sreiben, sondern au über

mein Leben, meine Gedanken, Erkenntnisprozesse und Gefühle, erfordert

immer wieder Mut. Do genau den möte i gern anderen Mensen mit

meiner Gesite und den praktisen Beispielen geben. I habe lange

überlegt, ob i das alles sreiben kann. „Was sollen die Leute über mi

denken? Was ist, wenn es Kritik gibt? Interessiert das überhaupt jemanden?“

Sole Gedanken begleiteten mi immer wieder. Es hat einige Zeit

gebraut, um zu erkennen, dass all das völlig egal ist. Dass i es sowieso

nit allen ret maen kann und vor allem au nit will. Dass es immer

Mensen geben wird, die etwas nit gut finden werden. Das zu erkennen –

nit intellektuell in meinem Kopf, sondern mit dem Gefühl – hat Zeit

mailto:rp@wipec.de


gebraut. Seitdem konzentriere i mi auf die Mensen, die ein

wirklies Interesse daran haben, si ihr Leben anzusauen, die si auf

Veränderungen einlassen wollen, die vielleit no auf der Erkundung sind,

weler Weg für sie am besten ist. Mensen, die auf der Sue na

Methoden sind, die wirkli funktionieren. Mensen, die an Möglikeiten

glauben und si das, was i zu sagen habe, anhören oder es eben lesen

möten.

Jeder Mens hat sein Leben zu großen Teilen in der eigenen Hand.

Sierli haben wir nit auf alles Einfluss, was im Außen gesieht, aber

wir können selbst entseiden, wie wir darauf reagieren. Dieses Bu ist

darum für alle Mensen, die so denken, wie es William Ernest Henley in

seinem Gedit „Invictus“ wundervoll ausdrüt: „I bin der Meister

meines Los’. I bin der Käpt’n meiner Seel.“ Also lasst uns gemeinsam

starten!

Viel Freude beim Lesen!

René

 

Alle im Bu vorgestellten Meditationen findest du auf meiner

Website:

www.wipec.de/bubonus

http://www.wipec.de/buchbonus
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Einstimmung:

Du bist der Meister deines Schicksals

Seit 25 Jahren besäige i mi intensiv mit dem ema ‚Veränderung

und Transformation im Leben‘ – nit nur in Bezug auf mein eigenes Leben,

sondern au auf das anderer Mensen.

Es geht dabei immer um Fragen wie:

Was ist der Sinn meiner Existenz hier auf Erden?

Wie kann i ein friedvolles, freies, freudvolles und erfülltes Leben na

meinen Vorstellungen leben?

Wie finde i meine Bestimmung?

Wie kann i die Veränderungen in mein Leben bringen, die i möte?

Wie kann i mi auf eine natürlie Weise verändern und mein

Potenzial entfalten?

I habe viele Seminare und Ausbildungen absolviert (sau dir dazu gern

meine Vita auf S. 209 an), zahlreie Modelle und Praktiken kennengelernt

und ausprobiert und i begann, immer mehr und tiefer zu forsen. Das hat

bis heute nit aufgehört und tut es hoffentli nie. Nun stehe i in der

Mie des Lebens und stelle fest: Si selbst zu begegnen, ist keine einfae

Sae. Das srieb son der Sauspieler Joaim Fusberger in seinem

gleinamigen Bu „Altwerden ist nits für Feiglinge“. Persönli bin i

in den letzten Jahren dur viele Höhen, aber au Tiefen gegangen. Es gab

smerzhae Momente, Situationen, in denen i mi am Abgrund gefühlt

habe, dem Tod sehr viel näher als dem Leben – letztendli hat es si

gelohnt, diesen Weg der Veränderung und persönlien Transformation zu

gehen. Heute bin i für all diese Erfahrungen unendli dankbar. I freue

mi darauf, mi jeden Tag immer wieder neu zu entdeen und zu

entfalten. Es braut Mut, si selbst zu begegnen, zu sauen, wer hinter

der Fassade lebt. Ähnli einem Kartenhaus, bei dem es gilt, vorsitig Karte

für Karte zur Hand zu nehmen, damit nit plötzli alles zusammenbrit.



• 

• 

• 

• 

• 

Und es braut eine Portion Urvertrauen ins Leben – beides können wir

entwieln. Das musste i au. Wenn i heute darüber sreibe,

Urvertrauen in das Leben zu haben, meine i:

I weiß und fühle, dass i geführt werde und besützt bin.

I weiß und fühle, dass alles, was gesieht, für mi und nit gegen

mi ist.

I weiß und fühle, dass immer alles da sein wird, was i gerade

braue.

I weiß und fühle, dass i am ritigen Platz im Leben stehe.

I weiß und fühle, dass i Teil des großen Ganzen und mit der

Söpfung verbunden bin.

Eine meiner witigsten Erkenntnisse aus all meinen eigenen Prozessen

ist: Wenn wir wirkli anfangen wollen, ein Stü des Lebens zu begreifen,

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

Denken in Swarz-Weiß. Diese Art zu denken ist uns zwar vertraut und für

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

ein Sowohl-als-au. Es ist vielfältig.

Dazu möte i dir gern eine Metapher an die Hand geben, die du glei

praktis als kleine Übung anwenden kannst:

Stell dir vor, du gehst zu einer Wahrsagerin, die dir aus beiden Händen liest.

Sie nimmt zunäst deine linke Hand, dreht die Handfläe na oben und

fährt mit ihren Fingern darüber. Sie sagt:

„I sehe, dass du ein einzigartiger, wunderbarer und wirkli witiger

Mens in diesem Universum bist. Du bist hier, um eine Aufgabe zu erfüllen

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

witig, dass du hier bist. Du mast die Welt um so vieles besser.“

Sieh jetzt auf deine linke Handfläche und spüre selbst einmal nach, was

diese Worte mit dir machen.



Dann nimmt die Wahrsagerin deine rete Hand, dreht die Handfläe

na oben und fährt mit ihren Fingern darüber. Dann sagt sie: „I sehe,

dass du nits bist. Du bist no nit einmal ein winziges Staubkorn im

unendlien Universum. Es ist egal, ob es di gibt. Nimm di nit so

witig.“

Spüre jetzt in deiner rechten Handfläche nach, was diese Worte mit dir

machen.

Lege nun beide Hände zusammen, wie bei einem Gebet, und fühle, was

dies mit dir macht.

Und wenn du möchtest, schreib dazu in dein Notizbuch.

Für mi bedeutet es: Beides ist die Wahrheit. Das Leben ist immer ein

Sowohl-als-au.

Eine zweite witige Erkenntnis stellte si ein, als i mi mit meiner

Sterblikeit befasste. Als i mir den Tod als Lehrmeister nahm.

Was würdest du tun, wenn du nur noch ein Jahr zu leben hättest?

Bevor du jetzt einfa weiterliest, nimmt dir Zeit, diese Frage in dir

wirken zu lassen: „Was würde i jetzt tun, wenn i nur no ein Jahr zu

leben häe?“ Oder anders: „Was würde i jetzt sofort ändern, wenn i nur

no ein Jahr zu leben häe?“

Sließe für einen Moment deine Augen. Wele Gedanken und Gefühle,

wele Antworten tauen in dir auf?

Lass diese Fragen an di herantreten und auf di wirken. Was ist dein

erster Impuls, der auaut?

Sreib alles auf, was dir jetzt bewusst wird.

Und wenn du den Impuls hast, das Bu zur Seite zu legen, um etwas zu

tun, das für di wirkli witig ist, dann folge diesem Impuls.



Die meisten Mensen slafen ihr Leben lang und waen erst auf, wenn

sie sterben.

Steve Jobs, der Gründer von Apple, soll gesagt haben, dass für ihn das

witigste Miel, das er je gefunden habe, um große Entseidungen zu

treffen, die Erinnerung daran gewesen sei, dass er bald tot sein würde. I

selbst habe eine App auf meinem Handy installiert, die die Zeit

rüwärtslaufen lässt. I tue so, als ob mein Sterbetag bereits feststünde.

Die App ist auf ein Jahr eingestellt. Ein Jahr, das i bewusster leben werde,

weil i mir immer wieder vor Augen halte, wie vergängli das Leben ist.

Der Tag meines fiktiven Todes ist der 6. August und diese Zeit läu Sekunde

für Sekunde ab. Bei allem, was i tue, frage i mi: „Würde i das tun,

wenn i nur no ein Jahr zu leben häe?“ Au beim Sreiben dieses

Bues – und meine Antwort war: JA! Falls du diese App ebenfalls nutzen

mötest, dann findest du den Link im Anhang.

Was also würdest du tun, was würdest du ändern, wenn du nur no ein

Jahr zu leben häest?


