B Der leise Kompass

Impulse fiir ein bewusstes Jahr — zum Kennenlernen
5 Tagesimpulse zum Reinschnuppern

Diese ausgewahlten Impulse laden dich ein, innezuhalten, neu zu spiiren und das

Wesentliche nicht aus dem Blick zu verlieren.

Warum du hier gesiezt wirst — ein kurzer Hinweis

Du wirst auf meiner Webseite mit du angesprochen — personlich, direkt und nahbar. In den
Impulsen aus dem Buch ,, Der leise Kompass “ begegnest du jedoch der Sie-Form. Das ist kein
Widerspruch, sondern eine bewusste Entscheidung.

Denn das Buch wurde in einem achtsamen, reflektierenden Ton geschrieben — mit einem
gewissen inneren Abstand, der Raum fiir Tiefe ldsst. Das ,, Sie “ schafft diesen Raum:
respektvoll, offen und still. Es 14dt dazu ein, sich selbst neu zu begegnen — nicht als ,,jemand,
der etwas tun soll“, sondern als jemand, der sich selbst wieder spiiren darf.

Beides — das personliche Du auf der Webseite und das achtsame Sie im Buch — dient
demselben Ziel: dich auf deinem Weg zu mehr Bewusstheit, Klarheit und innerer Stiarke zu
begleiten.

B Tag 1 — Innere Jahreszeit

So wie die Natur Jahreszeiten durchlauft — Friihling, Sommer, Herbst und Winter —
erlebt auch unser Inneres Phasen des Wachstums, der Reife, der Ruhe und des
Riickzugs. Diese ,inneren Jahreszeiten® sind natiirliche Rhythmen unseres Lebens

und unserer Gefiihle.



Warum ist das wichtig?

Es ist nicht notwendig oder gesund, immer ,blithen“ oder produktiv sein zu miissen.
Manchmal ist eine Phase der Stille, des Riickzugs oder der langsamen Vorbereitung

genau das, was wir brauchen, um spiter wieder kraftvoll zu wachsen.
Wie erkennen Sie Thre innere Jahreszeit?

Achten Sie darauf, wie Sie sich gerade fiihlen und was Ihnen guttut: Sind Sie voller
Energie und Tatendrang? Oder brauchen Sie Ruhe und Erholung? Vielleicht sind Sie

gerade dabei, etwas Neues vorzubereiten, das noch nicht sichtbar ist.
Was diirfen Sie heute tun?

Gestatten Sie sich, im eigenen Tempo zu sein — ohne Druck, Erwartungen oder

Vergleiche. Spiiren Sie bewusst, was gerade in Thnen reift oder ruht.
Ubung:

Nehmen Sie heute wahr, ob Sie sich in einer Phase des Wachstums, der Ernte, des
Loslassens oder der Ruhe befinden. Erlauben Sie dieser Phase da zu sein, ohne

dagegen anzukampfen.
Ziel der Ubung:

Akzeptanz der eigenen Rhythmen und ein liebevoller Umgang mit sich selbst, auch

wenn Sie gerade nicht ,,blithen®.
Gedanke am Morgen
»~Auch in Thnen gibt es Jahreszeiten. Sie miissen nicht immer bliithen.“

Wir leben in einer Welt, die standig nach Wachstum, Leistung und

Sichtbarkeit verlangt.

Doch innerlich folgen wir einem anderen Rhythmus — einem natiirlichen Zyklus,

wie in der Natur.

Nicht jeder Tag ist ein Friihling.



Nicht jede Phase ist dafiir da, um zu blithen oder sichtbar zu sein.

Es gibt auch Wintertage im Inneren — Phasen der Stille, des Riickzugs, der

Regeneration.

Und genau diese Zeiten sind nicht nichts —sie sind Vorbereitung. Tiefe. Wurzeln.
Frage des Tages

In welcher inneren Jahreszeit befinde ich mich gerade — und darf das so sein?
Vielleicht fiihlst du dich heute miide, langsamer, innerlich leer.

Vielleicht bist du im Aufbruch, spiirst aber noch kein Ziel.

Frage dich:

Bin ich gerade im inneren Friihling — voller Ideen?

Im Sommer — kraftvoll und prasent?

Im Herbst — loslassend und nach innen gekehrt?

Oder im Winter - still, tief, regenerierend?

Alle Jahreszeiten sind gleichwertig. Es geht nicht darum, schnell wieder zu blithen
—sondern ehrlich zu spiiren, was gerade wahr ist.

Beobachtung fiir heute

Spiiren Sie heute nicht, was Sie leisten sollten — sondern was gerade wachsen will.

Auch im Verborgenen.

¢ Vielleicht wachst heute nichts Sichtbares.

¢ Vielleicht sortierst du nur innerlich.

¢ Vielleicht ruht etwas in dir — und das ist gut so.

e Heute geht es darum, sich nicht zu zwingen, sondern zu zulassen:

e Was darf sein?



¢ Was muss nicht passieren?

¢ Und was keimt vielleicht schon leise — unter der Oberflache?
Abendreflexion

Habe ich mir heute erlaubt, in meinem Tempo zu sein? Was darf gerade ruhen — und

was keimt bereits?

Blicke auf deinen Tag mit Milde.

Nicht mit dem MaBstab von To-dos oder Ergebnissen —

sondern mit der Frage:

War ich in Einklang mit meinem inneren Zustand?

Vielleicht war es ein Wintertag in dir.

Und vielleicht war gerade das heilsam.

Zum Mitnehmen

Nicht alles, was still ist, steht still.

Auch der Baum im Winter ist lebendig — er wiachst unsichtbar weiter.
Die Knospen, die im Friihling aufbliihen, werden jetzt vorbereitet.

Vertraue deinem inneren Rhythmus. Und erlaube dir, nicht immer

funktionieren zu miissen.

Du bist nicht weniger wert, wenn du ruhst. Du bist einfach: in deiner Jahreszeit.



[ Tag 2 — Intention statt Erwartung

Erwartungen sind oft unbewusste Forderungen — an uns selbst, an andere oder an
den Tag. Sie engen ein, weil sie an Bedingungen und Ergebnisse gekniipft sind. Eine
Intention hingegen ist eine bewusste innere Ausrichtung, die nicht bewertet. Sie
erlaubt uns, prasent zu bleiben und mit dem zu gehen, was ist. Anstelle von ,Das
muss heute klappen®, steht ein ,,Ich begegne dem Tag in Ruhe und Prasenz®. Diese

Haltung verandert die Qualitat des Erlebens.

Mini-Impuls fiir heute:

~ Formulieren Sie am Morgen eine stille Intention, z. B.: ,Ich begegne mir selbst

mit Freundlichkeit“ oder ,Ich bleibe offen fiir das, was sich zeigt.“ Tragen Sie diese

Haltung durch den Tag — ohne Zwang.
Ziel der Ubung:

Sich innerlich ausrichten, ohne sich unter Druck zu setzen — und so mehr Leichtigkeit

und Klarheit im Alltag erleben.

Gedanke am Morgen

sEine Intention gibt Richtung. Eine Erwartung erzeugt Druck.“
Frage des Tages

Was ist meine stille Intention fiir diesen Tag — ganz ohne Zwang?
Beobachtung fiir heute

Beobachten Sie, wann Erwartungen Sie stressen — und wann eine Intention Sie

liebevoll tragt.
Abendreflexione

Was war heute mein innerer Kompass? Was habe ich losgelassen, um freier zu

handeln?



Zum Mitnehmen

Intentionen fiihren — Erwartungen engen ein.

B Tag 3 — Freude am Helfen

Anderen zu helfen ist eine kraftvolle Quelle fiir Zufriedenheit und Lebensfreude.
Wenn wir unsere Zeit, Aufmerksamkeit oder Unterstiitzung schenken, entsteht eine
Verbindung, die beide Seiten bereichert. Dieser Impuls 1adt dazu ein, im Alltag kleine
Maoglichkeiten fiir Hilfe bewusst wahrzunehmen und mit offenem Herzen zu handeln

— denn auch kleine Gesten konnen GrofB3es bewirken.
Gedanke am Morgen

L~2Anderen zu helfen, schenkt tiefe Zufriedenheit.“

Frage des Tages

Wo konnen Sie heute jemandem eine Unterstiitzung bieten?
Beobachtung fiir heute

Erkennen Sie kleine Moglichkeiten fiir Hilfe im Alltag.
Abendreflexion

Wem habe ich heute geholfen? Wie hat mich das beriihrt?
Zum Mitnehmen

Helfen macht das Leben reicher.
- Vertiefender Impuls (Mini-Aufgabe):

Suchen Sie heute aktiv nach einer Gelegenheit, jemandem eine kleine Unterstiitzung
zu bieten — sei es durch Zuhoren, eine praktische Hilfe oder ein ermutigendes Wort.

Spiiren Sie dabei, wie diese Geste auch Ihr eigenes Herz 6ffnet.



Ziel der Ubung:

Erleben, wie Helfen nicht nur andere stiarkt, sondern auch das eigene Leben mit Sinn
und Freude erfiillt.

B Tag 4 — Achtsamkeit im Alltag
Thema: Achtsamkeit im Alltag

Achtsamkeit bedeutet, im Hier und Jetzt prasent zu sein und die kleinen Momente
bewusst wahrzunehmen. Gerade im Alltag, wo Routine uns oft ,automatisch”
handeln lasst, kann Achtsamkeit Wunder wirken: Sie bringt mehr Klarheit, Ruhe und
Lebensfreude in den Tag. Durch bewusstes Wahrnehmen verwandeln sich selbst

scheinbar gewohnliche Tatigkeiten in erfiillende Erfahrungen.
Gedanke am Morgen:

,Achtsamkeit verwandelt Routine in bewusste Prasenz.“
Frage des Tages:

Wie kann ich heute meinen Alltag achtsamer gestalten?
Beobachtung:

Beobachten Sie bewusst Thre tiglichen Ablaufe.
Abendreflexion:

Was hat mir geholfen, den Tag achtsamer zu erleben?

Zum Mitnehmen:

Kleine Achtsamkeitsmomente wirken Wunder.



- Vertiefender Impuls (Mini-Aufgabe):

Wihlen Sie heute eine alltagliche Tatigkeit — zum Beispiel Zahneputzen, Kaffee
trinken oder den Weg zur Arbeit — und fiihren Sie sie bewusst und achtsam aus.
Achten Sie auf Details: Wie fiihlt sich das Wasser an? Welche Aromen nehmen Sie
wahr? Wie bewegt sich Thr Kérper? Notieren Sie anschlieBend kurz, was Thnen durch

diese achtsame Ubung aufgefallen ist.
Ziel der Ubung:

Achtsamkeit als praktische Haltung im Alltag zu integrieren und so mehr

Lebensqualitat zu gewinnen.

M Tag 5 — Wahrhaftig leben

Wabhrhaftigkeit beginnt dort, wo wir aufthoren, anderen etwas vorzuspielen — und
auch uns selbst. Es ist ein Akt der Selbstachtung, sich so zu zeigen, wie man wirklich
ist: mit Licht und Schatten, mit Stirke und Zweifel. Echt zu sein bedeutet nicht,
immer alles auszusprechen, sondern stimmig mit sich selbst zu handeln. Je mehr wir
unsere Maske ablegen, desto leichter wird das Leben — und desto tiefer werden

unsere Beziehungen.
Mini-Aufgabe:

Wahle heute bewusst eine Situation, in der du dich sonst vielleicht anpasst oder
zurliicknimmst — und zeige dich dort authentisch: mit deiner Meinung, deinem

Gefiihl oder deinem Nein.
Erklirung zur Aufgabe:

Viele Menschen verbiegen sich, um zu gefallen oder Konflikte zu vermeiden. Doch
wahre Verbindung entsteht nur, wenn du dich ehrlich zeigst. Diese Aufgabe starkt

dein Vertrauen in deine Echtheit.



Zielsetzung:

Den Mut starken, die eigene Wahrheit zu leben — ohne sich zu rechtfertigen.
Gedanke am Morgen:

»Echt zu sein ist mutiger als perfekt zu wirken.“

Frage des Tages:

Wo darf ich heute authentischer sein — ohne Maske?
Beobachtung fiir heute:

Beobachten Sie, wann Sie sich verstellen — und warum.
Abendreflexion:

Wann war ich heute ganz ich selbst? Wie hat sich das angefiihlt?
Zum Mitnehmen:

Echtheit zieht genau die Menschen und Erfahrungen an, die zu Thnen gehoren.

Mochtest du mehr solcher Impulse?
Dann begleite ich dich gerne ein ganzes Jahr lang — mit ,,Der leise Kompass®in Form

einer Online-Mitgliedschaft



