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»Ich bin gliicklich, wenn du gliicklich bist!“

,Den Augenblick entschleunigen —
nimm dir Zeit — Zeit, fir dich Selbst”
(Birgit Kapeller)
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1. Einleitung

Hattest du schon einmal ein Erlebnis in deinem Leben, das dir den Boden
unter den FliBen weggezogen hat?

In meinem Leben gab es mehrere Ereignisse: von klein auf war mein Leben
gepragt von Krankheiten, Unfallen und Operationen verschiedenster Art.
Hinzu kam noch, dass ich mich in meiner Familie minderwertig gefihlt
habe und nichts recht machen konnte. Mit 15 Jahren wollte ich mein Leben
beenden, fiihlte mich fehl, ungewollt und sinnlos. Doch ich sollte noch
langer auf dieser Welt bleiben. Wieder mit neuem Lebensmut gestarkt,
ging ich meinen Weg mit immer mehr Lernerfahrungen weiter.

Menschen begegneten mir und nach einer Weile waren sie wieder weg.
Das Leben stellte mir immer wieder neue Herausforderungen im Beruf und
im Sport. Ich war und bin eine Kampferin und so ging meine Berufskarriere
weiter bergauf und auch im Sport (Tennis, Aerobic, Reiten, Skifahren,...)
war ich immer gut dabei. Natirlich gab es auch ein paar
Sportverletzungen, eigentlich mehr, als weniger... Knie OP, Zerrungen,
Uberbelastungen an den kleinen Muskeln der Wirbelsdule und 5 x
Peitschenschlagsyndrom, Muskelfasereinriss, sowohl der rechte als auch
der linke Oberschenkel bekamen je einen ordentlichen Pferdetritt ab, usw.
Unglaubwiirdig, aber wahr: Fast jeder Korperteil war bereits verletzt.

Ich lernte eine Menge Menschen kennen, die alle, ohne Ausnahme,
wundervolle Begleiter und Freunde waren und manche noch sind! Ich bin
unendlich dankbar dafiir, nie alleine gewesen zu sein. Sie waren immer an
meiner Seite, wenn ich sie brauchte!



Woran ich am meisten gelitten habe, ist, dass meine Schwester gut 5 %
Jahre alter ist. Das ware ja eigentlich nicht schlimm, doch sie war sehr viel
unterwegs und Uber langere Zeit fort. Ich habe mich immer sehr gut mit ihr
verstanden, konnte ihr alles erzahlen. Wir hatten eine Menge Spal’
zusammen. Und genau das hat mir so gefehlt, als sie mit 18 Jahren fiir ein
Jahr nach Frankreich ging, danach lebte sie in Linz, sodass wir uns nicht
mehr viel sehen konnten, und 1999 wanderte sie mit ihrer Familie
schlieRlich nach Australien aus. Von da an hat mir immer etwas gefehlt.

Mit 23 Jahren hatte ich einen schweren Verkehrsunfall, bei dem ich ein
paar Stunden ohne Bewusstsein war und mir auch einige Zeit meiner
Erinnerungen fehlt. Die Geburt meiner ersten Tochter war nach vielen
Stunden mit Saugglocke und Zange doch noch gut ausgegangen. Da mein
damaliger Noch-Ehemann beruflich extrem viel unterwegs war und ich
sehr viel auf mich gestellt war, entwickelten wir uns auseinander. Nach
seinem zweiten Auslandsaufenthalt bekam ich meine zweite Tochter per
Kaiserschnitt. Als meine Kleine drei Monate alt war, brach mein Koérper
vollig zusammen, ich erlitt einen leichten Schlaganfall und danach noch
unerklarliche Anfalle. Ich konnte leider nicht auf Reha fahren, da es keine
Einrichtung gab, in die ich meine Kinder mitnehmen konnte. So war ich auf
mich alleine gestellt. Immer wieder war ich mit allem alleine gelassen,
obwohl mein Exmann bereits im Lande war. Er kam verandert aus dem
Auslandseinsatz zurick und konnte sich nicht mehr richtig in die Familie
einfligen. Mein Korper konnte sich nie richtig erholen, da ich alles alleine
managen und aufgrund der finanziellen Situation wieder frith (nach 1,5
Jahren) arbeiten gehen musste. Darliber hinauskonnte meine zweite
Tochter erst ab der zweiten Klasse Volksschule ohne Weinen oder Unruhe
durchschlafen.

Dadurch hatte ich auch danach noch sehr viele Anfadlle und die Ursache
dafir liel sich nie genau finden. So musste ich mich damit abfinden und
lernte damit umzugehen, was sich zu einer groBen Herausforderung
entwickelte.



Als ich genug Kraft gesammelt hatte, lield ich mich 2010 scheiden. Da ich
schon immer auf mich alleine und meine Kinder gestellt war, wusste ich,
dass ich es schaffe. 50-Stunden-Wochen reine Arbeitszeit, um Geld zu
verdienen, Haushalt, Kinder,... brachten mich immer wieder an meine
korperlichen und psychischen Grenzen.

Doch all diese Schicksalsschlage und Ereignisse machten mich zu dem
Menschen, der ich heute bin. Mit ganz viel Lebenserfahrung in so vielen
Bereichen, mit Durchhaltevermogen, Mut und vor allem mit einer ganz
besonderen Kraft! Diese Kraft, immer fiir meine wundervollen Méadels und
mich selbst da sein zu kénnen und sie nicht alleine zu lassen, gab mir
unendlich viel Kraft, die zwar immer schon in mir schlummerte und ich
ihrer aber erst viel spater bewusst geworden bin!

Ich hatte natirlich auch wundervolle, positive Erlebnisse und
Unterstlitzung von lieben Menschen. Viele Tiere haben mich im Laufe
meines Lebens begleitet und ich bin ihnen unendlich dankbar fir ihre
Zuneigung und Treue.

Auf meinem Weg bereicherten mich Blicher Uber positives Denken,
Weiterbildungen in der Kinesiologie, FulRreflexzonenmassage, Dorn und
Breuss, Arbeit mit Energiesteinen, Energetiker, Engelkarten. Mein Hobby
Aerobictrainerin lield mich von der Arbeit als
Blrokauffrau/Bankkauffrau/Bliro mit Finanzbuchhaltung zur
hauptberuflichen Personaltrainerin mit Schwerpunkt Wirbelsaule werden.
Auch in diesem Bereich absolvierte ich eine Menge spezieller
Ausbildungen, die ich mit meinen personlichen, praktischen Erfahrungen
vertiefte. Als dann noch ein Pferd, genauer gesagt, ein Islander, in unsere
Familie kam, machte ich noch den Ubungsleiter zum Voltigieren sowie den
Ubungsleiter zum Islandpferdereiten, um unser Pferd zu finanzieren und
natirlich auch aus Liebe zu diesen Tieren. Ich weil3, dass ein Pferd sehr
hohe Kosten frisst, jedoch ist dies eine andere Geschichte, warum ich
Trausti schlussendlich gekauft habe. Eines weild ich aus heutiger Sicht



bestimmt: Es war die beste Entscheidung war fir mich und meine Kinder,
um mit unserer Lebenssituation besser zurecht zu kommen.

Zum Schluss noch zu meinen Eltern, die mir ein schénes Zuhause gaben:
Ein Haus im Griinen, abgeschieden von der Stadt. Im Garten warenviele
Obstbdaume und ein kleiner Wald, meine Mama pflegte viele Blumenbeete
und -topfe und am Rande gab es viele Gemiisebeete. In jungen Jahren war
ich zwar dadurch oft abgeschnitten von meinen Schulkollegen, dafir
vertiefte ich meine Beziehung zu den Tieren. Wir machten auch jedes Jahr
Sommer- u. Winterurlaube zu viert, obwohl es sich meine Eltern immer
zusammensparen mussten. Aufgrund meiner Krankheiten/Anféille habe ich
leider nicht mehr sehr viele Erinnerungen daran. Als ich alter wurde,
schatzte ich diesen wundervollen Ort und dieses alte Haus mit seinen
vielen Geschichten immer mehr. Kurz erwahnt, hat dieses Haus noch eine
,Selche”, wo mein Papa jedes Jahr selbst Fleisch ,einsurte” und danach
yraucherte” Ich durfte auch immer beim Schnapsbrennen dabei sein und
da er mit Leib und Seele mehr Heger als Jager war, lernte ich auch das
Jagen kennen. Als Steinbock war und bin ich sehr naturverbunden, was ich
hier ausleben konnte. Meine Schwester verbrachte eher Zeit mit meiner
Mama und ich mit meinem Papa, wenn er am Wochenende dann zu Hause
war. Auch hiertiber kénnte ich so viel erzahlen, aber in diesem Buch geht es
um etwas anderes.

Mein Leben hat mich viele unterschiedliche Ereignisse durchleben lassen
und die dabei gewonnenen Erfahrungen wollte ich mit euch teilen, in der
Hoffnung, euch damit weiter helfen zu kénnen. So ist dieses Buch ,Trotz
Schicksalsschlag zuriick ins Leben” mit den vier Jahreszeiten, die uns auf
dem Weg zurtick in ein freudvolles Leben und zur Selbstliebe unterstiitzen,
entstanden.

Es soll auch als Nachschlagewerk dienen, Hilfe in Verzweiflungssituationen
bieten und unterstlitzend sein, wieder zu sich selbst und den eigenen Weg
zu finden.



Zurlick zum Spal3, zur Freude und zum Genuss, denn dafir sind wir hier,
auch die schonen Seiten des Lebens zu erleben! Denke taglich daran und
lass das Licht in dir leuchten! Auch wenn die dunklen Zeiten, gefillt mit
schweren Geflihlen wie Angst, Traurigkeit und Hilflosigkeit, so stark
scheinen, sind das Licht und die Liebe starker. Wir missen es uns nur
taglich bewusst machen und mit all unseren wundervollen Helfern starken!

Du schaffst das auch — bewusst machen — loslassen und das Gute
zulassen!!!!

Ziel ist es,

Wege aus dem alltaglichen Stress und der Anspannung zu finden und
Schmerzen gar nicht erst aufkommen zu lassen.

Den Augenblick entschleunigen — nimm dir Zeit — Zeit, fur dich selbst
Finde dein Ich — finde deine Bestimmung — deinen Weg

Die Jahreszeiten kdnnen dir dabei helfen!



2. Gewohnheiten

Die Gewohnheit, standig Uber seine Probleme zu gribeln und ausfihrlich
darliber zu sprechen, verstarkt sie bloR. Wenn du dich aber auf die
positiven Dinge in deinem Leben konzentrierst, intensivieren sich diese und
werden sich schlieRlich immer mehr zeigen.

»DAS LEBEN IST LEICHT, VOLLER FREUDE UND LIEBE!!!“

(in der Frih wiederholt vorsagen)



3. Balance

Alles ist in standiger Bewegung. Unsere Aufgabe ist es, unser Leben in
Balance zu halten, so wie es in der Natur geschieht.

Sonne: In Mal3en wird sie fir alles Leben gebraucht: Erde, Pflanzen — ohne
Licht keine Pflanzen — ohne Pflanzen keine Tiere und keine Menschen, d.h.
kein Leben!

Zu viel Sonne: Hitze — Austrocknung — Verbrennungen... Die Natur regelt
ihren Zyklus selbst. Aus verbrannten, verkohlten Gebieten entsteht wieder
neues Leben!

Wasser: wird von der ganzen Erde bendtigt, wie die Sonne in MaRen als
Lebensstoff fiur Pflanzen, Tiere und Menschen.

Zu viel Wasser ergibt Uberschwemmungen... Die Natur regelt ihren Zyklus.

Unsere Erde halt sich selbst in Balance, der Mensch alleine bringt sie in Dis-
Balance, ins Ungleichgewicht!

Der Mensch hat mit der Zeit verlernt, mit der Natur und fir die Natur zu
leben und dadurch sein Leben mit dem Leben der Natur in Balance zu
halten.

Es beginnt schon damit, dass viele sich selbst nicht mehr richtig splren und
falsche Entscheidungen treffen. Sei es das falsche Essen oder Trinken, man
nimmt sich keine Zeit mehr fir sich selbst, erledigt vieles im Stress,
abhangig von Elektronik (Handy, Computer)... Die Menschen funktionieren
nach Vorgaben, einem fremden Programm! Wer kennt noch seine eigenen
Vorlieben? Wer weil} genau, was sein Ziel ist? Ein Ziel fir mich selbst, wo
ich weil, wie ich mein Leben er-leben mochte? Ich selbst hatte mich auch
zu lange verloren, doch jetzt habe ich mich wieder gefunden und versuche
jeden Tag aufs Neue, nach meinen Wiinschen und Idealen zu leben, so wie



es in und mit meiner Umgebung moglich ist. Jeden Tag aufs Neue! Das ist
es: Nie aufgeben! Jeden Tag bekommen wir wieder die Chance, uns zu
verwirklichen und zu starken, fiir das, was uns an diesem Tag erwartet!

,Gesundheit gibt es nicht im Handel, das gibt es nur durch Lebenswandel.”
(Sebastian Kneipp)



4. Kurze Einfiihrung

Ich hatte schon immer ein Gefiihl, meine Erlebnisse und die daraus
gewonnenen Erfahrungen fir andere aufzuschreiben. Ich war sehr lange
suchend, kaufte mir viele Bicher, die mir auch sehr in den
unterschiedlichen Phasen geholfen hatten. Ich lernte im Laufe meines
ereignisreichen Lebens viele Menschen kennen, die mir immer wieder auf
unterschiedliche Weise, zur jeweils passenden Zeit, geholfen haben. Da ich
in meinem bisherigen Leben schon einiges durchlebt, vieles gelernt und
erfahren habe, mochte ich dieses Wissen mit anderen teilen, die vielleicht
auch auf der Suche sind. Die spiren, etwas verandern zu wollen, sich
befreien und von nun an in Freude und Liebe leben zu wollen.

Das Leben stellt uns immer wieder vor neue Aufgaben und ich durfte
lernen, dass es sehr viele Helfer und Hilfsmittel gibt, die unseren Weg
erleichtern kdnnen. Ich habe selbst daflir sehr lange gebraucht und hatte
mir gewdinscht, schon viel friiher Uber diese Vielfalt und Einfachheit
erfahren zu haben. Ich hatte mir dadurch viele lange, tribe Zeiten erspart.
Das war der Anlass, dass ich mich eines Tages hingesetzt habe und zu
schreiben begann.

Ich bin keine Schriftstellerin, sondern ein Mensch, der die aus seinem
Leben gewonnenen Erfahrungen mit eigenen Worten niedergeschrieben
hat.

Teilweise habe ich mich an den Jahreslauf der Natur gehalten und dann
wieder Vergleiche aus meinem Leben gezogen. Ich weil, dass es unendlich
viele unterschiedliche Erlebnisse in unserem Leben auf dieser Erde gibt,
doch eines ist bei uns allen gleich: Wir wollen in Freude, Friede und Liebe
dieses Leben erleben. Wie jeder einzelne dieses fir sich erleben mochte,
darin besteht der Unterschied und dabei stellt sich jeder die Frage: ,Was
brauche ich, um in Freude, Friede und Liebe leben zu konnen?“ Oder sollte



es besser heien: ,Was brauche ich WIRKLICH, um in Freude, Friede und
Liebe leben zu konnen?*

Wenn du dir alleine zu diesem einen Satz ein paar mehr Gedanken machst,
fallt dir auf, dass das so einfach gar nicht zu beantworten ist, oder?

Der Kranke wiinscht sich gesund zu sein, der Einsame winscht sich
jemanden, um sein Leben mit ihm teilen zu kénnen, der Hungrige und
Durstige wiinscht sich Essen und Trinken, der Angstliche wiinscht sich
Starke, um die Angst zu Uberwinden, der Verletzte wiinscht sich Heilung
auf allen Ebenen, der Trauernde wiinscht sich Freude, der Eingesperrte
(korperlich und geistig) wiinscht sich Freiheit, usw.



5. Lebensvergleich mit einem Baum

Unser Leben ist vergleichbar mit dem Wachstum und dem Sein des
Baumes. Zuerst befindet sich unser Samen in der Erde (Mutterleib-Mutter
Erde), egal auf welchem Platz unseres Planeten Erde. Trotzdem ist bereits
jetzt vorgegeben, welche Art von Baum (Mensch) wir werden. Je nachdem,
wie die Beschaffenheit dieser Erde (aus dem Erbgut-Gene) ist, entwickeln
wir uns. Dann keimen wir, bohren uns durch die Erde, Wurzeln beginnen zu
wachsen, bis wir aus der Erde heraus ans Licht kommen. Wieder kommt es
auf die Umwelteinflisse (Umfeld) an. Wasser, Sonne, Wind, Tiere,
Geborgenheit, Liebe, Einsamkeit, Platzmoglichkeit, ...

Je nachdem wird unser Stamm stark und widerstandsfahig oder durch
Hindernisse verbogen und doch bahnen wir uns einen Weg weiter zur
Sonne. Wie stark werden die Zweige, wieviel Hilfe oder Unterstitzung
bekommen wir von den Nachbarsbdaumen (Familie, Freunde, Bekannte),
die uns schiitzen oder spater Platz lassen zum Wachsen. Sind wir grof$
genug, konnen auch wir Schutz (Hilfe fir andere und die Erde) fiir Tiere
sein, Blatter und Bliten bieten Futter fir sie, oder wir sind einfach nur
Treffpunkt fir Tiere. So geht der Kreislauf weiter.

Jedes Jahr im Herbst lasst der Baum die Blatter los, eine Chance zum
Loslassen. Zu Beginn fallen nur vereinzelt Blatter zu Boden, spater fallen
sehr viele ab, bis der Baum am Ende des Herbstes alle Blatter verloren hat.
Nur so kommt er durch den Riickzug der Safte in die Wurzeln unbeschadet
durch den Winter und kommt so zur Ruhe, um im neuen Jahr neu
austreiben zu konnen — diese Zeit gibt auch uns die Chance, von Altem
loszulassen und zur Ruhe und zu sich selbst zu finden.



6. Lebensfluss

Wolken: Was konnen uns die Wolken flir unseren Lebensfluss verraten?

Es gibt schneeweiRe, flauschige Wolken, Schafchenwolken bis hin zu ganz
dunkelgrauen, fast schwarzen Wolken. So gibt es bei uns kleine Angste,
wenig Sorgen, ein bisschen Trauer, wenige Verletzungen bis hin zu Blitz und
Donner, was sich bei uns wie ganz schlimmer Herzschmerz anfihlt.

Manchmal gibt es ein paar Tage durchgehend strahlend blauen Himmel,
spater ziehen manchmal ein paar Wolken vortber. Dann passiert es, das
Wetter andert sich schlagartig, graue Wolken ziehen auf und bleiben am
Himmel stehen. Ein paar Tage spater werden sie immer dunkler bis ganz
Schwarz.

Doch der Himmel ist in standiger Bewegung und so ziehen die schwarzen
und grauen Wolken wieder weiter und die Sonne kommt schon langsam
wieder durch. Manchmal braucht sie langer, doch wenn sie wieder
strahlend schon scheint und der Himmel blau leuchtet, ist alles wieder gut.

Lebensfluss soll: Freude — Spiel — Lachen — SpaR — Lebensfreude —
Unbeschwertheit beinhalten.

Blockaden wie Angste, Sorgen, Verletzungen, Trauer sorgen fiir
Angespanntheit, Verkrampfungen bis hin zu Krankheiten. Sie blockieren
spontane Entscheidungen, lassen uns am Platz verharren — wir hangen in
einer GEDANKENSPIRALE.

Fokussiere dich nicht auf die Hindernisse, dadurch werden diese noch
groBer und machtiger! Lenke deine Aufmerksambkeit auf das FlieBen. Wenn



du den Fluss zuladsst, kann alles, was du in deinem Leben brauchst, zu dir
flieBen! So wie sich das Wasser immer seinen Weg sucht — auch wenn es
nicht immer der leichte und direkte Weg ist!



