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Vorwort - Warum sollte jemand dieses Buch lesen?


Stimmen zur Autorin


1) So beschreiben mich meine Eltern


Ja Sandra, unser Kind


Du kamst auf die Welt, etwas zu früh,


aber Du dachtest wohl, jetzt oder nie!


Du hast dich entwickelt, alles war gut.


Manchmal fehlte Dir allerdings der Mut.


Mit Freunden und Nachbarn spielen und toben,


bei Oma und Opa Urlaub machen.


Ja, da gab es ja auch immer was zu lachen.


Zu Hause, na ja, da war nicht immer alles klar.


Trotzdem war die Zeit wirklich wunderbar.


Die Schule, die Lehre, hast alles geschafft.


Den Sport nebenbei, alles war gut.


Doch plötzlich, warum auch immer,


Du suchtest Dir ne Wohnung mit den Worten


„hier bleibe ich nimmer“.


Erst Hof, dann Augsburg, so ist es heute. Wir haben es akzeptiert.


Du hast alles alleine geschafft. Es ging mal auf und mal ab.


Du stehst heute fest im Leben,


weißt was Du willst und schaffst immer noch mehr.


Sandra, bleib freundlich und nett und lebe Dein Leben.


In Liebe, Mutti und Vati


2) So beschreiben mich meine Freunde


Sandra, ich liebe den Kontakt mit Dir und es fehlen mir einfach die Worte, um den umfangreichen „Sandra-Kosmos“ zu beschreiben. Du bist wie ein großer Zaubersack. Da ist so viel Raum und gleichzeitig so viel drin. Ich will es dennoch versuchen:


Du bist einfach unkompliziert und nährend. Was Du sagst und auch lebst, hat Tiefe und ganz viel Herz.


Du bist eine der wenigen Personen, bei denen es mir leichtfällt, auch mal NEIN zu sagen. Damit meine ich, es ist völlig okay, ein Treffen oder ein Telefonat abzusagen oder ein Vorhaben zu verschieben. Das ist für Dich völlig in Ordnung. Ich muss niemals ein schlechtes Gewissen haben. Somit entsteht bei mir niemals ein Erwartungsdruck.


Du nimmst nichts persönlich.


Du kommst selbst mit Dir klar, bist mit Dir „rundum im Reinen“ und erwartest nichts im Außen.


Du bist sowohl in Dir, als auch nach außen hin sehr klar und aufgeräumt, lebst und vertrittst Deine Werte und Einstellungen.


Du lebst voll verantwortlich in Freiheit und möglichst unabhängig von anderen Personen und Erwartungshaltungen. Du hast Deine wichtigen Themen schon angesehen und geklärt und stehst dennoch in großer Demut, Bereitschaft, Freude und Neugier zu all Deinen noch ungelösten Themen. Du hast vieles gelöst und in Ordnung gebracht. Gleichzeitig bist Du auch immer bereit, alles neu Aufkommende anzusehen.


Du nimmst neue Hindernisse, Schwierigkeiten und Aufgaben immer wieder in den Fokus, setzt Dich ehrlich und absolut reflektiert mit Freude und Neugier mit diesen auseinander. Dieses Verhalten zeigt große Demut an das Leben und seine vielfältigen Herausforderungen.


Du bist reif, bewusst und eigenverantwortlich. Du bist an Dir selbst gewachsen und tust es fortwährend.


Du bist klar, strukturiert, fleißig und Du bist so wunderbar unkompliziert.


Du hast ganz viel Herz, Hirn und Intellekt. Deine Tiefe, Kraft und Stärke gehen Hand in Hand mit Deiner Leichtigkeit und Deiner unglaublichen Lebensfreude. Du verstehst es, das Leben zu genießen und bist dafür stets unendlich dankbar.


Du hast einen Blick für Poesie, Kunst, schwingst zur Musik und brauchst viel Bewegung. Du liebst es im Sonnenaufgang zu joggen und genießt ebenso den Sonnenuntergang mit einem Glas Prosecco.


Du strahlst für mich keinerlei Bedürftigkeit aus, was mir sowohl als Kunde, als auch als Freundin ein Wohlfühlgefühl vermittelt.


Ich fühle mich im Zusammensein mit Dir lebendig, genährt und gestärkt. Jedes Treffen mit Dir ist eine Bereicherung. Du kostest mich keine Energie, Du bringst mir Energie. Alles zwischen uns fließt, ist ausgewogen.


Du unterstützt mich dabei Sachverhalte, Themen, Argumente, oder meine Gefühle kurz, prägnant und klar zusammenzufassen. Deine Sprache ist konkret, ehrlich und direkt. Du bringst immer alles prima auf den Punkt. Immer dann, wenn meine Sprache nicht da war, dann hast DU mir eine Stimme gegeben.


Du bringst das in Worte, was ich innerlich fühle und nicht formulieren kann. Du leuchtest genau dorthin, wo es bei mir drückt. Du nimmst auch Schwingungen zwischen den Zeilen und feinste Nuancen wahr und bringst diese wertschätzend und achtsam zur Sprache.


Du bist einer der wenigen Menschen, die wirklich wertschätzend formulieren können. Du bist immer bestrebt, nicht mit Worten zu verletzen, verstehst es aber, Unangenehmes anzusprechen. Du traust Dich wirklich alles aus- und anzusprechen - auch das, was Dir nicht passt. Das Wort ist Dein Element. Die Sprache ist Dein Werkzeug.


Du bist meine MENTORIN, meine WEGBEGLEITERIN und meine SEELENFREUNDIN, mein COACH, meine YOGA-LEHRERIN und die liebe Tante, die mir auch mal ein Süppchen kocht wenn es brennt, oder die auf meinen Hund aufpasst.


Leute, wenn ihr zu Sandra geht, egal ob zum Coaching, zum Yoga oder zum Pilates, zur Meditation mit Klangschalen oder zur Ernährungsberatung, oder einfach als Freundin: ihr geht zu einer sehr stabilen, klaren, selbstbewussten Frau, die ihre Themen geklärt hat und nicht umfällt - egal was ihr an Themen mitbringt. Ihr werdet wertschätzend gesehen, empathisch gehört und euch wird geholfen.


Deine Silke


Als ich Sandra kennenlernte, war sie vom Leben „be-drückt“. Ihr Herz und ihr Wesen waren wie von einem Sturm durchgeschüttelt. Jetzt sehe ich Sandra als eine Frau, die ihr altes Leben hinter sich gelassen hat wie eine Raupe, die sich auf wundervolle Weise zum Schmetterling entpuppt hat und in die Freiheit geflogen ist. Ich freue mich von ganzem Herzen und bin unglaublich dankbar, dass ich diesen Weg des Bewusst-werdens und ihres Seins die letzten Jahre miterleben durfte.


Sandra, Du bist für mich in den Jahren meiner Bewusstseinsarbeit eines der wundervollen Beispiele der Befreiung aus dem Kokon und der bewundernswerten Verwandlung. Du hast Dich befreit, weil Du erkannt hast, dass wir Menschen uns unsere Kokons selbst erschaffen, und auch, wie wir uns daraus wieder befreien können.


Ich bin stolz auf Dich und danke Dir, dass ich Dich immer wieder ein Stückchen auf Deinem Weg begleiten durfte und immer noch darf. Wenn es auch nicht immer ein leichter Weg ist, ist er dennoch bunt, bewegt und JETZT erfüllend und zauberhaft geworden! Geh ihn einfach weiter, Deinen wundervollen Weg!


Namaste, Deine Sila


Liebe Sandra, sehr gerne schreibe ich Dir mein Feedback zu Dir und wie ich Dich erlebe, seit unserer schönen Begegnung bei Bruno Würtenberger.


Zuerst einmal fühlt sich Dein Projekt „Buch“ sehr, sehr stimmig, interessant, humorvoll und schon jetzt lesenswert an (vor allem auch durch die Portion Ironie, sich selbst nicht immer todernst zu nehmen). Ich freu mich drauf!


Ich erlebe Dich von Anfang an als offenen, energetischen, vorsichtigen, bemühten, rücksichtsvollen und zum Teil zurückhaltenden Menschen, dem das Wohl der anderen am Herzen liegt. Du trittst gern mit Menschen in Kontakt, die ebenso befruchtend wie offen sind. Das ist für mich sehr angenehm.


Prägend für Dich sind folgende Merkmale: Ehrlichkeit, Integrität, Fleiß, Genauigkeit, Zuverlässigkeit/Verantwortungsbewusstsein und vor allem Menschlichkeit. Wobei, das waren ja jetzt eher Werte, die ich dir als Eigenschaften zuordne, daher nochmal: Ich erlebe dich als kommunikativ, freundlich, flink, hinterfragend, zuhörend und mit positiver Ausstrahlung. Das auch, um dem Schweren nicht so viel Raum zu geben. Eine latente Angst vor Depression spüre ich bei Dir schon auch, oder genauer gesagt das Bewusstsein für Depression und die eigenen Ängste und Schatten.


Das Band unserer Freundschaft erlebe ich verbunden und frei, im gegenseitigen Einverständnis es genauso zu handhaben. Es ist geprägt von ehrlichem Interesse und Wohlwollen und mit der Freude auf ein Wiedersehen und offenen Austausch.


Auch wenn wir uns im Grunde kaum kennen weiß ich, dass Du immer ein offenes Ohr für mich hast, wenn ich es brauche. Das ist schön zu wissen.


Ich danke Dir dafür und auch für Deine vielen Beiträge in Deinem Telegram-Kanal, die ich zwar nicht immer alle lese und höre (das würde mich überfordern), dennoch bin ich Dir dafür sehr dankbar und möchte den Kanal nicht missen.


Seit wir uns im Oktober 2020 kennengelernt haben, hast Du für mich schon eine innere Verwandlung hingelegt. Du bist spürbarer, klarer, schärfer und selbstbewusster in Deinem Auftreten, Deinen Äußerungen und in Deinen Beiträgen. Deine Entscheidungen (aus Deinen Erzählungen von „früher“) sind nun eindeutiger und zielgerichteter. Für mich hast Du einfach noch mehr Herzverbundenheit erlangt. Ich habe eine Metapher an der Stelle:


Du entsprichst der 1. Biene im Bienenstock, oder der ersten Geige im Konzert. Mach weiter so, ich liebe es. Mögen Deine Motive immer getragen sein von allen Aspekten der Liebe.


In liebevoller Verbundenheit,


Deine Christine


Sandra è una presenza quotidiana… che in me regala sorrisi, felicità, forza e gioia di vivere. Da un incontro „casuale“ le nostre anime si sono subito riconosciute. Nel tempo è diventata la versione migliore di se stessa,ha compreso il suo valore e quale contributo può dare agli altri. Ora lo sta donando offrendo alle persone la possibilità di un futuro migliore. Sandra per me è l’esempio del: „Io voglio, Io posso, Io merito“.


Grazie, Loris


Übersetzung:


Sandra ist für mich täglich präsent. Sie gibt mir ein Lächeln, Glück, Kraft und Lebensfreude. Durch ein „zufälliges“ Treffen erkannten sich unsere Seelen sofort. Im Laufe der Zeit ist sie die beste Version von sich selbst geworden. Sie hat ihren Wert verstanden und den Beitrag, den sie für andere leisten kann. Jetzt gibt sie all das weiter, indem sie den Menschen die Möglichkeit einer besseren Zukunft bietet. Sandra ist für mich das Beispiel von: „Ich will, ich kann, ich verdiene es“.


Vielen Dank, Loris


Ich kenne und schätze Sandra nunmehr seit 16 Jahren und habe in dieser Zeit einen beeindruckenden Wandel miterleben dürfen: 2005 habe ich sie als beliebte und fordernde Trainerin der Skigymnastik beim TSV Haunstetten kennengelernt. Eine Frau voller Power. Sehr rational, und geistige Welten, Meditation und Yoga weit von sich weisend.


Seitdem ist viel Zeit vergangen. Unsere Freundschaft hat sich mit allen Hochs und Tiefs mitbewegt und ist über die Zeit viel intensiver geworden.


Dies zeigt sich vor allem durch die Qualität der Zeit, die wir miteinander verbringen dürfen. Unsere Gespräche sind von enormer Tiefe und ich empfinde sie als sehr bereichernd.


Ich kenne Sandra als eine ehrgeizige Person, die sich Ziele setzt und diese auch umsetzt, dabei allerdings nicht kopflos auf ein Ziel zu rennt, sondern zunehmend immer wieder in sich hineinfühlt, ob sie auf dem richtigen Weg ist.


Sie setzt um, was bereits Dan Millman in seinem Buch „Der Pfad des friedvollen Kriegers“ schreibt: „Die Menschen haben Angst in sich hinein zu sehen, das ist aber der einzige Ort wo sie finden, was sie brauchen“. Die Gabe einer reifen Seele.


Ich schätze Sandras Art ehrlich zu sich selbst und ehrlich zu ihrem Umfeld zu sein und freue mich für sie, dass sie ihren Weg endlich gefunden hat.


Anke


Sandra ist ein absoluter Herzensmensch und wen sie in ihr Herz hineingelassen hat, der hat einen besonderen Menschen an seine Seite bekommen - auch wenn dieser nicht immer auf ihrer Welle mitschwimmt.


Sie ist neugierig auf das Leben und daher sehr offen für die vielen Dinge, die es in unserem Universum gibt. Sie lässt sich mit Haut und Haaren auf alles ein, was ihr gerade wichtig ist, oft auch ahnend, dass es vielleicht falsch ist oder schief gehen kann.


Sie geht schwierigen Situationen oder Krisen nie aus dem Weg sondern stellt sich diesen. Wenn es alleine nicht geht, gerne mit Unterstützung.


Sandra glaubt an sich und verkörpert für mich absolut die Weisheit: „Wenn sich eine Türe schließt, öffnet sich eine neue“. Das beeindruckt mich sehr.


Sandra ist nicht nur sportlich aktiv, sondern auch absolut in ihrem Werdegang. Sie probiert viele verschiedene Dinge einfach mal aus und so lange sie ihr gut tun, nimmt sie diese an. Wenn es nicht mehr in ihr Leben passt, dann schlägt sie einfach einen anderen Weg ein.


Sandra, herzlichen Danke für Deine „nahe“ Freundschaft, die ich immer spüre, auch wenn wir uns lange nicht sehen oder hören. Sicherlich fallen mir nachher noch viele andere Dinge für Dich ein aber so ist das halt. Das Leben geht ja auch weiter.


Eva


Liebe Sandra, in Scheidegg zur Kur habe ich Dich als sehr fröhlichen, hilfsbereiten und aufgeschlossenen Menschen kennen und schätzen gelernt. Du hast immer ein offenes Ohr für die Anderen und verlierst dennoch Deine eigenen Bedürfnisse, die Bedürfnisse Deiner Seele, nicht aus den Augen.


Ich habe Dich als einen Menschen erlebt, der mit sich selbst und auch mit mir sehr offen umgegangen ist. Ich habe Dich als eine aufgeschlossene und interessierte Zuhörerin erlebt, als ein sehr liebenswerter Mensch, der sich selbst trotzdem nie verliert.


Du bist engagiert und Deine Herzensangelegenheiten gehst Du mit ungeheurer Energie und Hartnäckigkeit an. Deine Fähigkeit dabei trotzdem die Meinung anderer zu respektieren - auch wenn es Dir nicht immer ganz leicht fällt, wenn diese so gar nicht zu Deiner Überzeugung passt - schätze ich sehr an Dir.


Deine Interessen sind derart vielseitig gelagert, dass ein Tag für Dich 48 statt 24 Stunden haben müsste.


Ein Lebenspartner im Alltag für Dich zu sein, wäre schon eine echte Herausforderung - vor allem im Hinblick auf „Toleranz“ für alle Beteiligten. Was meine ich damit? Du schätzt Deine Ungebundenheit, Deine Freiheit, auch um Deinen vielfältigen Interessen nachkommen zu können. Und doch ist es meiner Einschätzung nach immer wieder die Sehnsucht nach Zweisamkeit, Zärtlichkeit und Geborgenheit, die Dich umtreibt.


Bewahre Dir die Toleranz, Deinen kritischen Blick auf die Dinge und hinterfrage immer wieder die Wahrhaftigkeit der Menschen, die Dich umgeben.


Es ist mir ein Anliegen, Dir diese Gedanken mitzugeben. Ich habe meine Gedanken und Gefühle zu Dir aus meiner Sicht aufgeschrieben, ohne den Anspruch einer Bewertung oder einer Richtigkeit. Es ist schön, Dir begegnet zu sein und ich hoffe, wir bleiben noch lange in Kontakt.


Peter


Liebe Sandra, es ist echt sehr schwer, so viele Jahre in Worte zu fassen, zu beschreiben, wie Du mich in den langen Jahren, die wir uns kennen, inspiriert hast, mein Denken beeinflusst und sogar verändert hast.


Vor der Trennung von Deinem langjährigen Freund habe ich Dich als sehr pflichtbewusst erlebt. Es war, als ob Dich dieses Pflichtbewusstsein vor allem dem Partner gegenüber gehemmt hat so sein zu dürfen, wie Du bist. Du hast viel getan, um den Partner und viele andere Menschen glücklich zu machen und Dich selbst dabei aus den Augen verloren. Du hast zu wenig auf Deine eigenen Bedürfnisse gehört und nicht das getan, was DIR und NUR DIR gut tut.


Du hast es jedoch geschafft zu erkennen, dass Dir die Beziehung schadet und hast beschlossen, diese zu beenden. Ich habe gespürt, wie sehr Deine Stärke gewachsen ist, wie Du mehr und mehr aus Dir selber herausgekommen bis und gleichzeitig nach „innen“ gelauscht hast. Du hast dich mehr und mehr mit dem Sinn des Lebens beschäftigt, viele Seminare besucht, Dinge und Thesen hinterfragt - auch kritisch und immer von mehreren Seiten betrachtet. Das ist mutig, denn Du hast dich auch getraut, alles zu benennen und anzusprechen. Du bist eine Kämpferin und Du hast immer versucht Dein Bestes zu geben.


In Deinem Job als Vorstandsassistenz hast Du Dich dann leider wieder selbst aus den Augen verloren. Du konntest unter dem Druck der Anforderungen dieses Jobs nicht mehr ausreichend auf Dich achten. Du hast zwar einige Deiner Kurse aufgegeben, aber zu guter Letzt bist Du fast zerbrochen. Die durch Dein Burnout verbundene Auszeit war dringend nötig und zu dem Zeitpunkt genau richtig für Dich. Auch wenn Du selbst in dieser Zeit viel kämpfen musstest, so hast Du für Dich selbst sehr viel Persönlichkeit hinzu gewonnen.


Ich habe den Eindruck, dass Du Dich seit dem Burnout mehr und mehr zu einem sehr starken Menschen entwickelst. Einem Menschen, der in erster Linie gelernt hat, auf sich selbst und seine eigenen Bedürfnisse zu hören, im Umgang mit Dir selbst achtsam zu sein. „Denn erst wenn es einem selbst gut geht, kann man auch für andere eine Stütze sein, Kraft und Stärke abgeben und den einen oder anderen Rat geben“.


Du bist für mich ein Vorbild in Sachen Achtsamkeit. Ein Vorbild bezüglich Selbstliebe und des eigenen Glücks Schmied zu sein. Ein Vorbild darin Unstimmigkeiten anzusprechen, andere aufzuwecken. Du bist immer neugierig auf andere Menschen und Gemeinschaften. Du bist feinfühlig, hast diese gewissen Antennen und bist gleichzeitig sehr rational. Immer dann, wenn ich ellenlange Sätze formuliere, bringst Du die Dinge ganz einfach in einem Satz unter.


Du bist für mich ein Vorbild darin, nicht immer alle Mails und Anfragen sofort zu beantworten, sondern sich Zeit lassen zu dürfen. Besser eine ausführliche und wertschätzende Antwort, als oberflächlich was dahingeschrieben, weil es die anderen erwarten.


Auch wenn wir uns maximal zweimal im Jahr gesehen haben und seit Jahren nun leider gar nicht mehr, sind wir miteinander verbunden. Unsere Freundschaft besteht auch über die große Entfernung von fast 700 km. Oft durfte ich mein Herz bei Dir ausschütten, wenn es mal wieder um „Männer“ ging. Du hast meine Thematik immer kurz und sachlich auf den Punkt gebracht, hast mir hin und wieder eine andere Sichtweise aufgezeigt und mir zu Entscheidungen und konsequentem Handeln verholfen.


Ich bin traurig, dass ich so weit weg von Dir bin, denn ich habe immer das Gefühl, dass ich von Dir noch so viel mehr lernen kann. Lernen in Bezug auf Selbstachtung und Verantwortung mir selbst gegenüber. Du bist, durch Deine schamanischen Seminare und durch Deine Lehrer, dieser „Welt“ sehr gewachsen. Deine Fotos gemeinsam mit Deinen Freund*innen zeigen immer eine strahlende Sandra. Eine Sandra, die von innen heraus leuchtet, die einen wie in einer unsichtbaren Aura einfängt. Eine Sandra, zu der man sich einfach hingezogen fühlt.


Mein Wunsch ist, dass wir weiter in Verbindung bleiben und dass wir uns bald wieder treffen können.


Sandra, Du bist ein „Stehaufmännchen“. Ganz egal, welche negativen Ereignisse und Energien auf Dich eingeprasselt sind, egal wie tief Du mal wieder am Boden warst, Du hast es immer wieder geschafft, aufzustehen und noch stärker zu sein als vorher. Für mich bist Du eine „Strahlefrau“.


Drückerchen, Dani


Liebe Sandra,


so wie wir unsere Freundschaft leben, ist wirklich klasse. Ohne Druck, ohne Erwartung und in großer Herzlichkeit. Toll, wie Du so viele Dinge anpackst, aber Dein Zeitmanagement diesbezüglich lässt Dich des Öfteren stolpern. Du hast Dich unglaublich positiv entwickelt und strahlst immer eine sehr ansteckende Energie aus. Ich bin froh, dass wir uns kennen.


Freddy


Unsere Freundschaft hat schon mit einer lustigen Begebenheit begonnen: Ich hatte meine Teetasse in der Küche vergessen und am nächsten Tag war sie verschwunden. Zugegeben, die Tasse war ein schon älteres Modell, etwas angeschlagen und bräunlich verfärbt. Zufällig stand Sandra in der Küche, als ich mich nach dem Verbleib der Tasse erkundigte. Schuldbewusst räumte sie die „Beseitigung“ der Tasse ein. Ich war schon etwas erstaunt, als sie mich als Wiedergutmachung, oder vielleicht auch wegen eines schlechten Gewissens, zum Kaffee eingeladen hat.


Seither haben wir uns immer gut verstanden und verbrachten die eine oder andere - meist etwas längere - Mittagspause zusammen. Viele in diesem Buch beschriebene Begebenheiten waren Thema unserer intensiven Unterhaltungen.


Trotz der privaten räumlichen Entfernung von ca. 120 km, dem situationsbedingten Total-Ausfall unserer „Kaffee-Dates“ (Home-Office), ist unser Kontakt nie abgerissen. Ich bin ihr sehr dankbar für die vielen Gespräche und die Einblicke in die menschlichen Seelen-Welten.


Ich möchte jeden ermuntern, sich eine solche „beste Freundin“ oder „besten Freund“ zu suchen. So eine Freundin ist - neben dem eigenen Partner - in meinen Augen eine der wichtigsten Personen im Leben.


Jürgen


Du hast mich gebeten, mir Gedanken zu machen, warum gerade Du in mein Leben getreten bist. Zusätzlich hättest Du gern eine Reflektion zu Dir, bzw. über Dich. Ich fasse meine Gedanken einfach mal zusammen, denn trennen kann ich dies nicht voneinander.


Ich habe Dich leider erst im Oktober 2020 kennenlernen dürfen. Schon unsere erste Begegnung im Büro war für mich ein „wow“. Zuerst optisch, später dann auch Dein ganzes DU. Damals schon hatte ich den Wunsch, Dich näher kennenlernen zu wollen. Deine Ausstrahlung wirkte wie ein Magnet auf mich. Wir kamen uns näher, haben uns intensiver miteinander beschäftigt und ich habe Dich als eine sehr hübsche Frau mit eigenem Kopf, eigenen Vorstellungen und Gedanken kennen- und lieben gelernt.


Wir sind zwar grundverschieden, haben aber doch - oder gerade deswegen - den Weg zueinander gefunden.


Du bist verständnisvoll, liebevoll, sozial, kollegial, belesen, sportlich und - sehr wichtig - ehrlich und echt.


Du bist offen, kannst verzeihen, kannst Dich in Themen und Lektüre „verbeißen“, bist zielstrebig und gewissenhaft. Wenn Du etwas beginnst, dann bringst Du es auch zu Ende, inhaltlich ausgereift, mit Hand und Fuß.


Zusammenfassend bist Du ein sehr wichtiger Mensch, eine Freundin, eine tolle Frau und „Partnerin“ für mich geworden. Neben meiner Familie einer der wichtigsten Menschen in meinem Leben.


Meine Gefühle für Dich sind mega, ich genieße „jeden“ Augenblick mit Dir.


Dein Lars


3) So erleben mich meine Kursteilnehmer


Durch eine glückliche Fügung bin ich in dem von Sandra angeleiteten Pilates-Kurs gelandet, in dem ich mich sofort freundlich aufgenommen fühlte. Ich erlebe Sandra all die Jahre hindurch immer zugewandt, verbindlich, durchdacht, gut vorbereitet auf die Kursstunden, mit kreativen, differenzierten fließenden Übungen. Sie fordert, achtet aufmerksam auf korrekte Ausführung und korrigiert freundlich, bestimmt und achtsam. Eine Entspannungsphase mit Meditation in angenehmer Atmosphäre schließt jede Einheit ab. Sandra probiert auch für sich neue Wege aus und lässt uns an ihren Erfahrungen teilhaben.


Wer also seinen Körper fit halten und dabei Wohlfühlatmosphäre genießen möchte, ist in Sandras Kursen hervorragend aufgehoben.


Eine begeisterte Pilates-Einsteigerin


Seit einigen Jahren bin ich bei Sandra im Pilates-Kurs, jeweils eine Stunde am Montagabend. Sandra ist eine lebendige Frau, die mit ihrer frischen und gleichzeitig liebevollen Art den Kurs abwechslungsreich gestaltet. Jede Stunde ist anders - mal mehr, mal weniger anstrengend. Mal wird verstärkt der Rücken, mal der Bauch trainiert. Es sind immer neue Übungen dabei, sodass es nie langweilig wird. Durch die schnelle Abfolge unterschiedlicher Übungen ist mein Kopf voll beschäftigt und die Zeit vergeht wie im Flug.


Sandra ist eine aufmerksame Kursleiterin und korrigiert die Haltung, wenn einer von uns etwas falsch macht. Sie leitet die Übungen gut an, damit keiner ins Hohlkreuz geht und so dem Rücken schadet.


Sandra hat die Tradition eingeführt, in der wir alle nach der letzten Stunde vor Weihnachten noch bei Plätzchen und Punsch zusammenstehen und „ratschen“. Auch im Winter bei Eis und Schnee unter dem Weihnachtsbaum.


Während des Lockdowns im Sommer fand der Kurs bei ihr im Garten statt und hinterher wurde uns zum gemütlichen Zusammensitzen immer noch ein Getränk kredenzt, wodurch der Kontakt innerhalb der Gruppe sehr viel persönlicher geworden ist.


Sandra ist vielfältig interessiert und immer unterwegs zu neuen Ufern und Ausbildungen.


Eine Teilnehmerin


Ich erlebe Sandra seit vielen Jahren als Leiterin eines Pilates-Kurses. Die Gestaltung ihrer Stunde ist immer sehr abwechslungsreich und herausfordernd. Jedes Mal bin ich aufs Neue gespannt, was sie für uns bereithält. Mit klaren Ansagen - aber stets humorvoll - achtet sie auf die Anwesenden und auf eine korrekte Ausführung der Übungen. Ihre Unterstützung spornt mich dazu an, nie aufzugeben und an meinen Schwachpunkten zu arbeiten.


In die Trainingsstunde lockt auch die positive Atmosphäre dort, für die Sandra erkennbar den Boden bereitet. Vom Ritual des Ankommens bis zu den verschiedensten Impulsen im Rahmen der Schlussentspannung spürt man, dass sie ein ganzheitliches Konzept verfolgt.


Ich wünsche ihr, dass sie ihre große sportliche Kompetenz und ihre menschlichen Stärken noch in vielen Kursen zum Wohle der Teilnehmer einsetzen kann.


Birgit


Liebe Sandra, folgendes kann ich gerne aus Überzeugung zu Deinem Buch beitragen:


Der Zufall brachte mich vor vielen Jahren zu Pilates. Der Zufall brachte mich zu Dir und ich bin hängen geblieben. Warum?




	Jede Stunde tut mir gut.


	Deinen Anleitungen kann ich blind folgen.


	Deine Kreativität macht jede Stunde abwechslungsreich.


	
Nach der Entspannung gehe ich entspannt und beschwingt nach Hause.





Verena


Ich kenne Sandra als engagierte Pilates-Lehrerin. Ihre Trainingseinheiten sind sehr abwechslungsreich. Sie fordert die Teilnehmer, überfordert aber niemanden und geht immer auf die aktuelle Situation in der Gruppe ein.


Auch aus ihren anderen Wissensgebieten lässt sie gerne etwas ins Training einfließen - sei es ein indianischer Schütteltanz, eine Wort- oder eine Klangschalen-Meditation zur Entspannung.


Der Kurs besteht seit Jahren - fast unverändert - in derselben Besetzung. Das spricht doch eindeutig für Sandras Qualität als Kursleiterin und als Mensch.


Mach weiter so!


Claudia


Liebe Sandra, genauso kenne ich Dich und schätze das auch total an Dir: Du machst Angebote, aber Du machst einem kein schlechtes Gewissen, wenn man diese nicht annehmen kann oder möchte.


Du sagst sogar explizit, dass Du mit einem „Nein“ leben kannst. Dadurch kann man sich wirklich frei (!!!) entscheiden. Auch dagegen, ohne dass Du es einem übel nimmst.


Da bist Du wirklich eine große Ausnahme! Ich danke Dir dafür, dass ich ganz ehrlich sagen darf, dass ich mich für manches nicht geeignet fühle.


Eine Teilnehmerin


4) So sehen mich meine Vorbilder und Mentoren


Sandra es de aquellas personas que me alegro haber conocido y de que forme parte de mi vida porque tiene algo inspirador para mi. De alguna manera ,cuando aparece en un seminario, hace que salga lo mejor de mi como profesor, seguramente por su pasion , por el entusiasmo y la alegria que muestra y que a porta a todos los que participamos en los seminarios. Creo que es de aquellas personas que solo le pasaran cosas positvas y que solo aportara al mundo cosas positivas, y eso es debido a su gran poder personal. Es una mujer con mucha energia poruqe sabe como cuidarla, con mucha consciencia de si misma y del mundo que le rodea, con gran capacidad de mover su punto de encaje para cambiar su punto de vista, aprender y adaptarse a la vida pero sin perder su esencia. Por ultimo tiene una voluntad fuerte que surge de su pasion por la vida y su capacidad de escucharse y respetarse, sabe lo que quiere y como crearlo o atraerlo a su vida. Podria decir que ell es realmente una guerrera impecable y una mujer de conocimiento y me encanta compartir experiencias con ella.


Xavier


Übersetzung:


Sandra ist einer dieser Menschen, die ich gerne getroffen habe. Sie ist Teil meines Lebens, weil sie etwas Inspirierendes für mich hat. Irgendwie bringt sie, wenn sie an einem meiner Seminare teilnimmt, das Beste aus mir als Lehrer heraus. Vermutlich aufgrund ihrer Leidenschaft, ihrer Begeisterung und Freude, die sie zeigt und die auf alle übergeht, die an den Seminaren teilnehmen.


Ich denke, sie ist einer jener Menschen, dem nur positive Dinge passieren, und der nur positive Dinge in die Welt bringt. Das liegt an ihrer großen persönlichen Kraft.


Sie ist eine Frau mit viel Energie, die weiß, wie man mit dieser Energie umgeht. Sie hat viel Bewusstsein für sich selbst und für die Welt um sie herum, und die Fähigkeit, ihren „Montagepunkt“ zu bewegen, um ihren Standpunkt zu ändern, zu lernen und sich dem Leben anzupassen. Und das, ohne ihre Essenz zu verlieren.


Schließlich hat sie einen starken Willen, der sich aus ihrer Leidenschaft für das Leben und ihrer Fähigkeit ergibt, zuzuhören und sich selbst zu respektieren. Sie weiß was sie will und wie sie es schaffen oder in ihr Leben ziehen kann.


Ich kann sagen, dass sie wirklich eine makellose Kriegerin und eine Frau des Wissens ist, und ich liebe es, Erfahrungen mit ihr zu teilen.
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