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Ein Buch mit Bildern
 für Erwachsene, Teenager und Kinder
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Mit llustrationen von Heike Schade




Einleitung


Wir leben im Jahre 2017, in einer Zeit, in der die meisten Menschen unter Druck stehen, unter Stress leiden und Angst haben, wie sich diese Welt weiter entwickelt. Viele davon würden gerne aus diesem Hamsterrad rauskommen, allerdings fehlt ihnen die Kraft dazu und der Glaube an sich selbst. Auch ich war 2013 einer dieser Menschen, als ich kurz nach der Trennung von meiner Ehefrau, als allein erziehender, in Vollzeit beschäftigter Vater einer sechsjährigen Tochter, überwiegend aus Stress und Funktionieren-müssen bestand. Mein Wunsch nach Veränderung war damals allerdings so groß, dass ich angefangen habe, Hörbücher und Mitschnitte von Vorträgen zu hören, die sich alle damit beschäftigten, ein angenehmeres und glücklicheres Leben zu führen. Ich begriff sehr schnell, dass ich mit meinem bisherigen Gedankengut in genau diese Lebenssituation gekommen war, die mich nicht zufrieden stellte. So machte ich mich also auf die Suche nach neuen Gedanken. Dass ich dabei selbst eine Technik zum nachhaltigen Stressabbau entwickeln würde und eine Technik, langfristig die innere Ruhe in den Alltag zurück zu holen, hätte ich mir nie vorstellen können. Dieses kleine Buch ist absichtlich so kurz geschrieben, dass es sogar alle Menschen mit chronischem Zeitmangel lesen können. Die Bilder, die ich zur Verstärkung meiner Methoden in diesem Buch verwende, wurden alle auf meinem Wunsch hin von meiner Partnerin Heike Schade gemalt. Da ein Bild mehr als 1000 Worte sagt, sollen passende Bilder die Wirkung der Technik verdeutlichen.
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